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निवेदन 


आजकल इमारे देश के लोगों का ध्यान स्वास्थ्य फी उन्नति 
ओर विशेष रूप से है। यह सन्तोष की बात है। इधर कुछ 
से योग की क्रियाश्रों के द्वारा स्वास्थ्य-सभ्पादन की चर्चा 
जोरों से है । हमारे आ्रादीन ऋषियों-मुनियों ने प्राकृतिक 
यों से हो अध्यात्मिक और शारीरिक उन्नति करने के अनेक 
न ढूँढ़ निकाले थे। उन्हीं में “प्राणायाम” का भी एक 
4 साधन है । 
दिन्दी में “प्राणायाम” पर एक-दो छोटी-मोटी पुस्तकें हैं; 
उन पुस्तकों में इस महत्वपूण्ण विषय पर पूर्ण प्रकाश 
डाला गया है। ये या दो पश्चिमी इक्क के प्राणायाम 
 'भयवा बिलकुल पूर्वीय ठक्न पर । परन्तु इस पुस्तक 
य. और पश्चिमीय दोनों शैलियों पर “श्राथायाम” विषय 
याप्न विवेचन किया गया है; और दोनों दी दक्क को 
याम-विधियाँ भी दे दी गई है। 
पद पर पाठकों के यह सूचित कर दैना आवश्यक है कि 
स्वक में जितनी प्राणायाम-विधियां दी गई हैं, उन सभी 
म्याघ करना आवश्यक नहीं है; किन्तु जिसको जिस 
से अपनी शारीरिक और आत्मिक उन्नति में सफलता 
गई दे, उसको उसी विधि का अभ्यास करना चाहिए | साथ 


[ ख ]े 

ही यदि किसी अनुभवी पुरुष के निरीक्षण में इन विधियों 
अभ्यास किया जायगा, तो इस मार्ग में निससंशय था 
सन्नति छोगी। 

इस पुस्तक के लिखने में हमको महद्दात्मा नारायण स्वाम 
स्वर्गीय डाक्टर केशवदेव शास्त्री, योगी रामाचारक, महार 
प्रन्थकार श्रीयुत पडिरन्न गोपाल बाल, मद्दाजन, दरिभ्ि 
परायण नारायण थुवा पमंडे और कई बढ्माली तथा गुजरा' 
लेखकों के प्रस्थों से भी बहुत सद्दायता मिली है। अतप 
हम इन भद्दात्माओं के प्रति दार्दिफ क्ृतज्त्ता प्रकट करते हैं। 

पुस्तक के विपय के सममाने के लिए इसमें बीस-बाई 
चित्रों की भी योजना की गई है । अगले संस्करण में अ 
भी कई चित्र देने का विचार है । थदि पाठकों ने इस थुस्त 
से यथायोग्य लाभ उठाया, ठो इम अपने परिश्रम फा सफ! 
सममेंगे। 
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प्राणायाम की उपयोगिता 


आणापाप क्या  १-/आणायाम” इस पद में दो शब्द 
पिछे ई-अधौत्‌ प्राण + आपाम। प्राण से ताल लिया जाता है 
श्वास, यानी सांस लेना और प्रश्यास यानी सांस छोड़ना। इसी 
किय फे इए शरीर में प्रएएशपफ्ति स्थिर रहतो है । इसलिए इन 
दोनों क्रियाओं फो मिलाकर “श्राण” संज्ञा दी गई है। और 
“आयाम” फट्टते हैं पशमें करने का, अथवा फैलाने फे । इसलिए 
“प्राणायाम” इस सम्पूरण पदका अर्थ हुआ-पश्राण के वच्च में करना 
अधवा उसके फैवाना | अ्रथोत्‌ श्वास-प्रश्वास के अपने इच्छा- 
शुसार यश 'में करके, उसकी अव्यवम्थित राति का अवरोध करके। 
उसके फैलाना-अथोत्‌ उसकी अवधि के बढ़ाना--अ्थीत्‌ 
चादे मिलने फाल ठक हम प्राण फा अपने अन्दर या वाहर रख 
सहे। इस क्रिया से प्राणशक्ति अपने बश में हो जाती है। 
इसीलिए थोगाभ्यास में “प्राणायाम” का विशेष महत्व है! 
घासत में प्राण एक शक्ति का नाम है, जिसके दम श्वास-मश्वास 
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के द्वारा अपने अन्दर प्रात्न करते हैं। इसके अमिक से अधिक 
परिमाण में प्राप्त करना प्राणायाम का परिणाम है । /«, 


हम चौयीसों घंटे जो स्वाभाविक रूप से सांस लिया करने 
हैं, उसमें काई विशेष व्यवस्था का खयाल नहीं रखते। बहुत 
बात फरते हैं, यहुत परिश्रम करते हैं, बहुत चलते और दौड़ते हैं. 
धहुत मैथुन करते हैं, मनमाना व्यवद्धार करते हैं, बहुत खाते 
हैं। और जो न खाना भादिये, यह खाने हैं, पहुत सेते हैं, बहुत 
जागते हैं, यात थात पर यहुत क्रोध करते हैं। इन सब कारणों से 
हमारे श्वास-अरश्वास की गति पर अस्वाभाविक अभाष पढ़ता है ! 
इमारी प्राणश्क्ति सष्ट होती है। इसलिए प्राणशक्ति नष्ट न द्वोने 
पाये, उसके! वक्ष में रखकर बराबर उसके। अपने अन्दर बढ़ाते 
ही जावें--इसी के लिए अपने श्वास-प्रश्वास के 'अनियमितपन 
, का ठीक करना होता है, उसके एक सागे पर लाना द्वोता है । 
योगी लोग इसी के लिए प्राणायाम का अभ्यास करते हैं; और 
इसी के द्वारा अपने श्वास-प्रश्वास की गति का अवरोध करके 
प्राशशक्ति के अपने अन्दर धारण करके दीघोयु दोवे हैं । 


, ग्राण-रक्ति--आख वास्तव में एक ईश्वरीय विश्वशक्ति है, 
जो जड़चेतन जगत्‌ में समरस भरी हुई है ! जीवों का शवास- 
प्रश्यास उसका एक वादरी लक्षणमात्र हैं। इसी शक्ति के योग से 
'डायफ्राम'--उसेदपटल,मध्यपटल--में गति उत्पन्न होती है; और 
चेतन आखियों में श्वास-प्श्चास को शक्ति आतो है। साधारण 


(हे) 
लोग श्रास-अश्वास के द्वी आण सममते हैं; परन्तु बास्तव में श्रास- 
अश्वास ही प्राण नहीं है; किन्तु शरीर में प्राण दोने की यह एक 
निशानी है। मशीन में जिस प्रकार तेज्ञी से चलनेवाला एक 
चाक द्वोता है। उसी प्रकार डायफ्राम या उरोदपटल शरीर के 
अन्दर का तेजी से चलनेवाला एक चाक दी है । शरीर के प्रत्येक 
भाग का और उसके छोटे से छोटे परमाणुओं तक के, गति देने- 
वाला और उनके नियमित करनेवाला, एक मुख्य साधन यह 
डायफ्राम यानी उरोदपटल ही है। प्राण चराचर सृष्टि में एक 
ऐसी ईश्वरीय शक्ति है कि इसी से सब भास रहा है, और इसी से 
संसार, चराचर सृष्टि, सधी हुई है । अन्न, पानी, हवा, सूर्य- 
किरण से प्राशशक्ति हमके मिलती है। विशेष-्कर हवा से हम 
के यह शक्ति मिलतो है; और इसीलिए साधारण लोग श्वास 
और प्रश्नास के दी प्राण सममत्ते हैं। परन्तु जो लोग प्राणायाम 
के तत्व के जानते हैं उनका फथन है कि अन्न, जल, चायु और 
सूययतेज से विद्युत्‌ को तरह एक शक्ति हमको मिलती है; और 
इसी से चेतन और अचेवन सब प्राणियों के! गति मिलती है । 
यह इश्वर फी दी हुई शक्ति है और ईश्वर ही की तरद अदृश्य 
है। मिस प्रकार ईश्वर के हम अजुमान-ज्ञान से जानते हैं, उसी 


अकार प्राणशक्ति के क चुम्यक पत्थर में 
शक्ति भौजूद है; पर 7 - दिखलाई देवी 
है। इसी 7 में जो आण- 


है, बह देद और 


( ४ ) 
आत्मा का स याग है जाने से ही. शास-प्रश्राम करे रूप में प्रकर 
दाने लगती है । इस शक्ति के व्रिना सागा संसार शत्यत्रग है 
सबराधर सार में प्राणशक्ति, ईशर की तरह, घनीमूत व्यायय 
है। चर प्राणियों में--जैसे, मनुष्य, पद्मु/पत्ती, कीट, पर्ंग में- 
खाम-प्रशास फे रूप में यह देसी जातो है। ग्रक्षों में मी प्राण 
है।ये भी सांस लेते हैं। दिन के आकिसजन छोड़ते हैं, रात 
के कारबोनिक एसिड गैस । इसके सिवाय और भी जितने जड़ 
पदार्थ हैं, थे सांस तो नहीं लेते; पर थनना-विगइसा, सयदन 
और विघटन फी क्रिया के द्वारा उनकी मो प्राशशक्ति का परिचय 
इम के मिलता है। जैसे मनुष्य के शरीर से प्रायरूप सब्वालिनी 
शक्ति ज़श्र निफल जाती है, तद देह मिट्टी को तरह अचर दा 
जाता है; पर फिर भी एक प्रकार की प्राणशशक्ति उसके अन्दर 
दंचततों के रूप में मौजूद दी रहती हैं। क्योंकि वही प्चव- 
आप्त मुदों शरीर सड़>खप करके फिर पणियों के अन्दर प्राण- 
_सथ्चार का कारण बनता है। आणों का भी प्राण आत्मा है। यह 
आत्मा पंच प्राणों के साथ अलग दे। जाता है, तब शरीर मिट्टी 
दवा ज्ञावा है। इस से आण की भी सच्चालिनी शक्ति आत्मा-- 
और झात्मा के अन्दर भी व्यापक परमात्मा-क्ा परिचय येगियों 
को प्राणायाम के दी द्वाए सिलता है । 
आणंशक्ति का शरीर के अन्दर कार्य--हम श्वास से 
बराबर वायु का शरीर के भीतर लिया करते हैं। पानी पीते हैं। 
स्नान करते हैं| तरह तरह के खाद्य पदार्थ खाते हैं। सूर्य का 
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तेज और प्रकाश दिन को पाते हैं। रात को भो चन्द्र के द्वारा 
प्रकाश पत्ते हैँ । इत सब चीज़ों से हमको आवश्यकतानुसार 
* खामाविक हो प्राण मिलता रहता है। परन्तु सब से अधिक 
इम वायु के हो द्वारा प्राण पाते हैं। खच्छ और खुली हवा में 
प्रशशशक्ति बहुत अधिक मात्रा में रहती है। और गन्दी तथा 
बन्द हवा की अपेक्षा उससे दम श्राण का, बहुत थोड़े प्रयास मे+ 
खाभाषिक रूप से, चूस सकते हैं । यही कारण है कि खुली और 
खच्छ हवा में जाते ही मनुष्य में नवीन जीवन सश्यार कर 
जाता है। हम एक प्रकार के उत्साह और स्वाभाविक असन्नता 
'का 'अमुभव करते हैं। 

इम सदैव साँस लेते रहते हैं। उससे मामूली मात्रा में ही 
हुस प्रएए प्र करते हैं । किन्तु साफ और खुली हब! में यरि दस, 
एक खास नियम के साथ, श्वासोच्छवास करने का अभ्यास 
डालें, तो हम प्राणशक्ति के वहुत अधिक तादाद में अपने अन्दर 

प्राप्त कर सकते हैं । 
जिस प्रकार हमारे सिर के अन्दर दिमाग यानी भेजा हैः 
उसी प्रकार हमारी नामि के पास भी “सयंऊमल” मशिपूरचक्र 
नामक एक भेजा है। यह स्थान प्राण सच्य करने के लिए 
एक प्रझार का सुख्य भांडार है। पूरे श्वास और प्राणायाम के 
हारा योगी लोग इसी स्थान पर पर्याप्ष रूप से प्राण सब्वय 
कर छेते हैं; और शरीर में जिस जगह प्राण कम हो जाता है; 
उस जंगेंद, आवश्यकतानुसार, थे इसी स्थान से प्राणशक्ति भेज 
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कर आयेग्य और दीघोयु श्राप करते रहते हैं। उपयुक्त मणिपृ 
चक्र के प्राणभांडार से ही सम्पूर्ण शरीर के शक्ति मिलर 
रहती है ! यहाँ तक कि सिर में जो भेजा या मस्तिष्क है; 
भी उक्त भ्राणभांडार पर ही अवलम्बित रद्दता है ! जिस प्रकाः 
आक्सिजन से मिला हुआ रक्त सारे झरीर में दौड़ता रहता है 
उसी प्रकार प्राण धमनियों के द्वार सारे शर्सर में सब्यार करत! 
रहता है । और इसी से शरीर में उत्साइ और, स्फूति बनी 
रहती है. । हमारे शरीर की प्रत्येक किया से--उठने-बैठने, 
घीलमे-चालने, देखने-सुनने से--रक्त के साथ ही साथ प्राण 
सपता रहता है। जहाँ बुद्धि में कोई प्रेरणा हुई कि उसका 
आपात स्मायुओं पर द्वोता है; और उससे स्मायु सिकुद़ते 
हैं। स्नायुओं फा सद्कोचन होते हुए, और उस प्रेग्णा फो 
कार्यरूप में परिणत करते हुए, प्राण की खपत बराबर द्ोती 
ही रहती है। इस खपत को पूरा करने के लिए ही श्वास- 

. प्रश्वास के द्वारा प्राणशक्ति को शरीर के अन्दर पहुँचाते रहने का 
'प्रहेंति से अवन्ध कर रखाहै। प्राण का स्वरूप और उसकी 
अपलता बिजली के प्रवाद से भी अधिक है। इसके थिमा छाती 
की घड़ऊम, रक्त का संचार, फेफड़ों के द्वारा श्वास-प्रश्वास फी 
क्रिया, युद्धि की विचारशक्ति; इत्यादि कोई भी कार्य शरीर के 
अन्दर नहीं हो सकते । इस प्रफार शरीरक्रिया के साथ ग्राशदाक्ति 
दे खपत और श्वासन्यश्वास के द्वारा उसकी पृर्ति होते रहने का 
बया महत्त्व है, सो मदत ही मादूम दो जायगा। 


(७) 

आ्राशिमात्र में जो चेतनशक्ति और जीबनशक्ति दिखाई देती 
है, बह प्राण फी दी करामात है। प्राण ही डायफ्राम यानी 
“उरोदपटल” के गति देकर फेफड़ों को दिलाता और उनको 
गति देता है। फेफड़ों की गति से द्वी हवा भीवर की ओर खींची 
जाठी दै। फेफड़ों को गति मिलने से स्नायुओं को गति मिलती 
है; और स्नायुओं फे गति मिलमे से ज्ञानतन्तुओं के द्वारा वायु 
स्नायुओं में प्रविष्ट द्वेती है । स्नायुश्रों से बायु फेफड़ी में आती 
है, और एक विशेष रीति से फेफड़ों के द्िलाती है। स्नायुओं 
की यह शक्ति ही शरीर के अन्दर प्राण है; और अभ्यास से 
* इसके अपने वह में करना प्राणायाम है। अथोत्‌ प्राणवायु की 

गति का नियमन करना ही प्राणायाम है। 
सारांश यह कि प्राशशक्ति सूक्ष्मरूप से हमारे शरीर में 
रहती है; और इसी शक्ति के आघात से फेफक़ें में गति उत्पन्न 
' द्वाकर श्रासाच्छ वास उस्न द्वोते हैं | इन श्वास-प्रश्मासां के नियमन 
करने फे अभ्यास को द्वी प्राशायाम कद्दते हैँ। दूध के जमा 
कर दद्दी बनाते हैं; और दद्दी को सथने से उसका रूपान्तर मठा 
देता है। मथना ही रूपान्तर का फारण है । दद्दी मथने के लिए 
मथानी और एक डेर' की आवश्यकता द्वाती है। डोरी एक ही 
द्वेवी है; पर उसके मथानी में लपेटकर उसके दोनों सिरे दोनों 
ओर अलग अलग लटका देते हैं। इसी प्रकार श्वास-नली के 
मथानी समझ लीजिए, और श्रास-प्रघास उस मथानी में लिपटी 
हुई डोरी के दोनों सिरे मान लीजिए। श्रासअश्वास के सथन से 
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ही प्राण का झूपास्नर है।या रना £ + चयन, गुवाकणा 

युद्ाया, गया इमसडे थाई देडान्नर, इयारि सप आए हे मयन 

ही परिणाम है + इस निरम्पर मयक-क्रिया के दाग यदि 

शीमरगा-पृर्य कपान्तर सही चाड़ते, मो प्राणाया# के झंग ३ 
मंथन क्रिया के) रेडाय्ट कर्मी पड़ेगी । यह मंथस-किया भर 
शरीर के साथ लियमिय रूप मे दीने दं--उसझे 
पपने ग्रश में करडे सधोचिन उसका वियमन करे, मो #मागी 
शायु पर आरंग्य इमारे बश में दहे। सका £। भीष्म 
विवामड, स्यामी शंफगायार्य, भहनुमानजी, परशुराम, कर 
अन्य शनेक प्राचीन ऋषिमुनि गग्नचय-सापन के साथ साय 
प्राणों के बश में रखने से दी निसंजोबा हुए हैं। 











(% रु तेल, लाल कि, हि अर पहल नयकन चौर 
थे के पद़ायों से चचना चाहिए । मादक द्रव्यों का 
| चाहिए। /४ 
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(८) बहुत परिश्रम कभी न करना चादिये ! ऐसा कोई मं 
कास न करना चादिए। जिसमें शवास-श्रश्वास का परिम्राए बढ़े 
श्वास की अपेक्ठा प्रश्यास की गति अधिक होने से थकरावट आत 
है । शरीर शिथिल होता है । इस लिए इसकी ओर विशेष ध्या 
रखना चादिये॥। क्‍योंकि शान्त स्थिति की अपेक्षा मन की चच्धल् 
अवस्था में श्वास-प्रश्यास की स ख्या बढ़ जाती है । बहुत अधिन 
खा लेने पर भी ऐसा ही द्ोता है। इसी लिए मिथ्या-आद्वार 
विद्ार से सदैव बचना चादिए ! 

(९) प्राणायाम यदि अ्रधिक किया जाय तो उसके बाद कुछ 
देर तक विश्राप्त करना बहुत आवश्यक है। तुरन्त ही उठकर 
मभवघन्धे में न लग जाना चाहिए । 

(१०) सप्ताह में एक बार शरीर में तेल की मालिश ५ 
कुनडुने पानी से स्नान करना चादिए। इसी प्रकार मदीने में 
से कम एक बार कड़ी धूप में लेंगोट पदनकर सुँद, माक। | 
पर चौपने घड़ी किये हुए कपड़े फो डालकर सूर्य-किरणन्स 
करना चाद्धिए, झिससे पसोना निकल जाय | 

(११) पूरक, कुम्भक, रेचरू करने पर घत्रड्ादृट न आने पा 
अर्थात मुँइ खोलकर वायु लेने की इच्छा म हो--इसी दिस 
/ जे प्राणायाम का समय रखना चादिये | इससे श्वास की तप 

प्रश्यास की गति तीत्र मे दोगी ! 
(१०) गदरी सांस लेने को आदत डालनी चादिएः और मेँ 
से सॉस कभी न लेनी चादिए । सदैव नाऊ से ही सॉस छेनी चा्िं 


। 


पर 


ः झैद्धे बायु श्वास के द्वारा भीतर जाने और अग्युद्ध वादु वाहर 
. निकलते रहने के लिए जाड़ों 
सो खुल्ली ही रहनी चाहिए। 

(१४) भूख और प्यास जब जोर से लगी हो, तब प्राणायाम 
ने करना चाहिर । 


(१५) प्रातःशल, यादकाल, सायंकाज्ञ और अध्य रात में 
सणायाम करना चाहिये | 


(१६) नदी नदी तीर, मानते स्थान, तालाब के पास, बाग में, 
सुगन्धित पुष्प, ठुलसी का वृक्ष, बेल का दक्ष इत्यादि जहाँ पर हों, 
करना चादिए 


“थे पांच यम और पंच 
पम हैं। अपने जीवन में इनझछे ययाशक्ति पालन करते हुए 
करना चाहिए। 


>> 
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सम्पन्ध का और भी विरोष रूप से स्यान में रखने की आप 
श्यकता है। 
प्राणायाम के अभ्यासी को नियन समय पर दिन में मिफ 
दो ही धार सालिक भोजन करना यादिए। खूब मूख लगने पर 
आधा पेट फल, दूध, दद्दी, सच्छी और अन्य सालिक श्राहार 
प्रहण करें, शेप आधे पेट में से चौथाई जल के लिए और चौयाई 
वायु प्रदण के लिए खाली रखे । भोजन के समय विशेष जले 
छेने की आवश्यकता नहीं; किन्तु एक धंदे बाद मिलास मर 
सुन्दर झुद्ध जल ग्रदण करे; और वीच थीच में जब प्यास 
मालूम दो, तभी जल छेवे। सुबह कछेऊ करना, फिर दोपईर 
के भोजन के वाद तीसरे पहर “जलपान” करना, इत्यादि चार 
बार का भोजन बहुत द्वी हानिकारक हैं| इससे मेदा विगई 
है; और सदी भूख फा नाश दो जाता है। दिन भर छुछ खाने के 
मन चादता है-जिह्ा अपनी लोछुपता प्रकट करती है, ये सत्र 
मूख के लक्षण हैं। जब इस प्रकार धार बार तबियत चलती रहें 
, तभी समझ लेना चाहिए कि हमने अनियमित रूप से खास्खा्ी 
अपने मेदे के! खरात्र कर लिया है। ऐसी दशा में प्राणायाम है 
अभ्यास से भी कोई विशेष लाभ नहीं हो सकता । प्राणायाम *| 
यदि ओपधि की भांति भी हम समम लें, तो भी ओपधि फे साई 
संयम की इसको आवश्यकता रहेगी ही--अआद्वार-विद्ार रे 
संयम किये बिना तो कोई भी ओपधि अपना लाभ नहीं दिखती 
सकती । 


॥। 


(१५ ) 


यह तो दमते आदर के विषय में सूक्ष्म सूचना की है। 
अब हस आहार के साथ “बिहार” के विषय में भी थोड़ा सा 
लिखते हैं-- 

विद्वार का मतलब विभाम और आनन्द है। ममुप्य के शरीर 
में निद्रा से अधिक विश्ञाम और आनन्द देनेवाली फाई भो शक्ति 


» भगवान्‌ ने नहीं दी है।इस लिए सोने और जागने के नियम 


का हमके जरूर पालन करना चादिए। दमको न तो वहुत एयादा 


. जगना चादिए; और न बहुत ज्यादा साना चाहिए। सोने के 


लिए भगवान ने दमको रात दी घनाई दवै--दिन नहीं । रात में भी 
सिर्फ दीध के दो पहर--अथीत्‌ ९५ बज से ३ बजे सुबह तक-: 
साने का र्वाभावि फ नियम दै। तीन बजे पहली बार “थरुण- 
शिखा” मुगी बोलकर मनुष्य फो जगाता है और जब मसुष्य नहीं 
डठता है, तो चार धजे फिर एक घार अपनी बांग देकर उठाने 
की फ्राशिश करता है। इसी घीच में कोयल, पपीद्ा, जम्नल में 
सार इत्यादि घहुत से उत्तमोचम पशी बोलने लग जाते हैं। 
प्रजुष्य यदि उस सभय उठकर नित्य-प्रति भगवान्‌ का ध्यान करे 
ते उससे अच्छा आनन्द और चौवीसों घंटों में कभी प्राप्त नही 
मे सकता। 
पसतु ९ घजे रात के! रेत ज्ञाते के लिए और तीन बजे प्रातः 
गज इठने के लिए थद्द बहुत आवश्यक दे कि इगम का भोजन- 
) बहुत दो दलका और सात्विक हो--रिन रदते दी कर लिया 
यदि दिन रहते सोज़न को सुविधा न हो सो +८ट 


0 02८ 
सम्बन्ध के और भी विशेष रूपसे ध्यान में रखने कोच 
श्यकता है । 

आणायाम के अभ्यासी को नियत समय पर दिन मेंपि 
दो द्वी वार सालिक भोजन करना चाहिए। खूब मूख लगते 
आधा पेट फल, दूध, दही, सब्जी और अन्य सालिक भा 
प्रदण करे, शेप आये पेट में से चौथाई जल के लिए भौर पर 
वायु श्रदेस के लिए खाली रखे। भोजन के समय विशेष # 
हेने को श्रावश्यकता नहीं; किन्तु एक घंदे बाद गिलास # 
सुन्दर झुद्ध जल प्रदण करे; और बीच बीच में जब था 
मादम हो, तभी जल छेवे। सुच्रद कछेझ करना, फिर दो” 
के भोजन के चाद तीसरे पहर “जलपान” करना, इत्यारि 
यार का मोजन बहुत ही दानिकारक है । इससे मेंदा विगई 
है; भर सच्ची मूख का नाश हो जाता है। दिन भर हुछ सा 
मन चादता है-जिद्ठा श्रपनी लोलुपता प्रकट करती है, ये रर 
मूख के लक्षण हैं। जब इस प्रकार यार बार तवियत घहती' 
तमी समर लेना चाहिए कि हमने अनियमित रूप से शा 
अपने मेरे के खखराव कर लिया है। ऐसी दशा में प्राणावा* 
अम्यास से भी कोई विशेष लाभ नहीं हो सकता । प्रायार' 
यदि ओपबि की भांति भी इम समझ लें, तो मी ओरोपधि के 
संयम की हमको आवश्यकता रहेगी ह्व-आहालरि 
मे यम डिये दिना दो कोई भी ओपधि अपना लाम नहीँ 
बाझती । 0 
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यह हो हमने आहार के विषय में सूक्ष्म सूचना की है 
अब हम आइार के साथ “बिद्वार” के विपय में भी थोड़ा रू 
लिसते हैं-. 


चादिए । हमको नतो बहुत ज्यादा 
जगना चाहिए; और न “हु ज़्यादा सोना चाहिए । साने के 


को रात ही बनाई है--दिन नही । रात में भी. 
सिर्फ बीच के दो पहर-... * बजे से३ बजे सुबह तक - 


घरुण- 
शिखा” मुर्गा बोलकर को जगाता है और जब सलुष्य नहीं 
उठता है, तो चार बजे फिर एक थार अपनी बांग देकर उठाने 


की कोशिश करता है । इसी बीच में कोयल, पपीहा, जन्नः 
पारस इत्यादि बहुत से उत्तमोत्तम पक्षी बोलने लग जाते हैं । 
नमुष्य यदि उस समय उठकर नित्यअति भगवान्‌ का ध्यान करे 
ग उससे भर्चा आनन्द और चौबीसों घंटों में कभी आप्न नहीं 
) सकता । 


'रन्तु ९ बजे रात के से जाने के लिए और तीन बजे प्राव:- 
गे उठने के लिए यह 'डत आवश्यक है कि झाम का भोजन- 
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बर्ज राव के सिर्फ थोड़े से फल और दूध मात्र लिया जाय। 
गरिछ्ठ भेजन तो दर हालत में त्याज्य है।रात के पेट इलश 
रहने से ही मनुष्य के निद्रा का पूरा आनन्द मिल सकता है 
अन्यथा अनेक प्रकार फे स्प्नों से विश्रान्ति का भंग द्वोता है ।“ 
९ बजे रात से ३ वजे प्रातःकाल तक फे समय में--यीच में 
मनुष्य ख्री-सदवास फरता है। “'विद्ार” शब्द में इसका मी 
झम्तर्भाव द्वोता है। इसलिए प्राणायाम फे अभ्यासी के सर 
सदयाम में भी नियमित दोने की जरूरत है। ध्यान में रखता 
चादिए कि खी-सहयास की प्रवृत्ति भगवान्‌ में प्रजोत्पत्ति के लि। 
दी है। इन्ड्रिय-्सुस फे लिए महदी। मनुष्य के शरोर में गितगी 
भी इन्द्रियाँ हैं, पे यो दी चादे जब मन चले, तभी रुल्य भेगने 
के जिए नहीं हैं। यदि मनुष्य ऐसा करने लगे, सो उसका शीशन 
वियहुण संझदमय हे जायगा-आरसमा का रयाभाविक भागल 
साद है। शायगा। हम पहले कद चुफ्े हैं कि मतुष्य कासन 
जिलमा पी किसो भी दच्द्रिय-्युर के लिए अधिक भंयात दीता 
है, हतती ही उसडी कमभोरी प्रकट देती है; और पद सपने 
सुखी बंखित होता जाता है। अपनी स्त्री के साथ भी यी 
मतुप्य महोने में एश आर मे अधिक सदवास करता है, तो यह 
बसा स्वनिषार डी है। गर्भधारण & बाद स्वीटशाहवास रों 
हििपफ्कुल ककला चाहिए ।अस्यवा स्थी का स्वाह्ट्य खराप तो 
"ही दै-दसक सिदाद हर्मस्य बालक पर भी यूरा प्रभाव 
| हैं दूसरी बई दा मो मादा के समान देखना ही चाहिए 








चादिए; और अपनी पत्नी से भी सदद छेनी चाहिए। म॒मे पूर्ण 
विश्वास है कि हमारे घरों की देवियाँ इस विपय में अपने पति 


मौजूद है। स्री के अपनी कामवासना का साधन सममकर 
धर्म, श्र, काम, मोक्ष, चारों धुरुषायों को जननी सममना 
भादिए; और उससे वि्युद्ध प्रेम अर्यात्‌ अध्यात्मिक सम्बन्ध 
गोड़ने का अ्यत्न फरना चाहिए । 


बन का प्रत्येक कर्तव्य नियमित समय पर, नियत और 
यत रूप में, करने से हो जोवन-संप्राम में सफलता प्राप्त हो 


ते किन रु नल 
&पशनी, पुत्र के रूप में, पति के हस्म देतो है । चनएक, इस शेष्ट 
भी, उपके। मादृवत्‌ समझ सढ़ते है। 


]गह्नच्यं पर भद्ार्मा गांधी के अनुभव” धासक पुस्तक हमारे 
| मे क्या न्‍र पढ़नो चाहिए । 
र्‌ 


भोया अध्याय 
प्राशायाम में खारप्य भोर झायु रो वृद्धि 
ईसे होड़ है: 
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माणायाम का पाचन और उत्सर्जन दोनों शक्तियों से घनिष्ट 
सम्बन्ध है। अर्थात्‌ आणवादु यदि अच्छी तादाद में और ठीक 
रीति से दभारे शरीर में पहुँचती रहती है, तो बह हमारे आहार 
को पचाती है, खून में मिलकर उसके भधुद्ध करती है; और अपनी 
वीत्रता से मलों के जलाती है। इतना दी नहीं, यल्कि मल, 
मूत्र, अस्वेद ( पसोना ) और अपान यायु के द्वारा शरीर के 
जिकारों के! यह आशवायु ६्वी, अपनी शक्ति से, बाहर 

। आणवायु हमारे श्वास से तो अन्दर जाती 

ती है, इसके सिवाय करोड़ों रोमधिद्रों से भी बद शरीर में पहुँचती 
ईै । इसी प्रकार अपरानवाजु भी बाहर निकलती रहती है--धब से 
प्रधिक अपानवायु अरश्वास के द्वारा हम शरीर के अन्दर से 


ते द्वारा १९०० और मूत्र द्वारा १००० केलोरी के दोषों के 
लने की आवश्यकता दोती है। इस प्रकार यदि हमारी 
'भजनरशाक्ति धराबर फाम करतो रदती है, तो शरीर निर्विकार, 
गरद्दित, शुद्ध अतपव आरोग्य रद्दता है। भूख अच्छी लगती है; 


पे मं हो--इसके लिए आवश्यक है कि अधिक से अधिक 
पत्रायु हम अपने फेफड़ों में पहुँचावें । यह काम प्राणायाम के 
ए हो सकता है। यों वो, जैसा कि हम कह चुके हैं, प्रत्येक 


"की कस के 


सह॒ध्य जान-अनजान में प्राणायाम किया ही करता है; पर 
परमात्मा ने हमके यह शक्ति दी है कि जिससे हम विशेष रुप। 
प्राणवायु को भ्रहश करके, और ज्ञानपूर्वक इवास-पश्वाम 
क्रिया करके, अधिक से अधिक प्राणवायु अद्दश कर सकते हैं। 
प्राणायाम में जब हम प्राएवायु को जोर से और लम्बी घारा मे 
अन्दर खींचते हैं, तो सम्पूर्ण शरीर में उसका सब्चार हो हा 
है और उसके नियम से रोकने पर वद्द मलों के दग्ध करती 
और जब हम जोर से वायु का लम्बा प्रवाह बाहर निकालते हैं, 
रारीर की खराबियाँ निकल जाती हैं। जैसे ज़ोर से आंधी ४ 
पर थायु इधर-उधर को सारी गन्दगी के उड़ा ले जाती है, ३ 
प्रकार शर्यर कषे प्रत्येक केठे की खराबी जोर से हवा खींचने श्र 
छोड़ने से निकल जाती है। 

प्राशायाम एक प्रकार से फेफड़ों का व्यायाम है। इस 
फेफड़े तो मजबूत बनते द्वी हैं, इसके सिवाय छाती का विस्ता 
भी यदूता है। बद्षस्थल की पेशियां लोाद्दे फे समान कस जाते 
हैं; और फाफी योकत उठा सकती हैं। प्रोफेसर राममूर्तिं इत्यारि 
शक्तिशाली सज्ननों ने, इसी प्राणायाम के बल पर, अ्रस्सी मत 
चज़नी द्वाथी के अपने वक्तस्थल पर धारण फरने की सफलता 
आ्राप्त की है । इसके विरद्ध जो लोग शवामविज्ञान फा नहीं जानो; 
याह्तविक रीति से इवास-पश्वास की क्रिया नहीं फरवे और न 
शायादाम का डी अभ्यास करते हैं, उनके फ्रेफो 
कमदोर पड़ जाते हैं। ऐसे श्रो-युखुषों के फेफड़ों के सवा सार 


(२१ ) 
रोड़ बायुकेपों में से बहुत थोड़े वायुकाप अपना काम करते हैं । 
प बायुकाप बेकार और प्राणवायु से बच्चित पड़े रहते हैं। 
से सूर्थश्रकाश से रदित अँधेरी कोठरी में रोग के जन्तु उसन्न 
वे और बढ़ते हैं, उसो प्रकार फेफड़ों में, प्राणवायु के ठीक 
के न पहुँचने से, ज्ञय इत्यादि रोगों के जन्तु पैदा द्वो जाते 
पैर बढ़ने लगते हैं) प्राणायाम के अम्यासी पुरुष, अथवा स्त्री 
मे क्षय, मिमोनियां, श्वास, इत्यादि फेफड़ों के रोग होने का 
पलकुल भय नहीं रहता । ऐसा मिश्चय किया गया दै कि संसार 
 प्रत्यक पाँच मौतों में से एक मौत फेफड़े के रोगों से होती है । 
सी प्रकार पन्‍्द्रद धर्प को आयु के ऊपर कुल सत्युसंज्या में 
॥ एकऋतोयांश मनुष्य यक्ष्मा यानी क्षय अथवा फेफड़ों फे अन्य 
गो से मरते हैं। मनुष्य दुष्काल से इतने नहीं मरते, जितने 
एणवायु फे न मिलने, अथवा उसके ठीफ तौर से प्रदण न कर 
ने के फारण मर रदे हैं। इसलिए जा री और पुरुष प्राणा- 
ग़रम्म कै अभ्यास से प्राणों की गति बढ़ाते दे, जा गहरे लम्ये 
वागशश्यासों के द्वारा रेघक के सिद्ध करफे फेफड़ों से अपान 
एयु के निषाल देते हैं, जो शुद्ध प्राणवायुद्वारा फेफड़ों के मैले 
कह छेण भाती शँति शा कया... जप छशशशामिल्त करे भार... 


589 7 शारीरिंष और मानमिक्र उन्नति स्वाभाह 
ही होती रदनी है। रारीर की शक्ति और सौन्दर्य बढ़ता है; दा 
मे पूर्णायु का पर्निशनापूर्वक भोग करते दर 

जय शरीर और मन का शवास्थ्य बढ़ेगा, तब आयु बढ़े 
ही-इसमें सम्देद्द नहीं । तथापि, अत्र हम यहाँ पर इस यात व 


सूक्ष्म विचार करते है के आखाया: 
आउ पर क्या प्रभाव पड़ता द्दै। 
है कि अत्येक श्राणी अपने अपने 


मे का, दूसरे तरीकों से, हमार 
हिन्दू शात्रों का पुराना सिद्ध! 


हक 


भोग/से बेचा हुआ हैं। श्र्याव्‌ जैसे उसके कर्म है, बैसी। 
उसके “जाति? अथांतू जन्म मिलवा है, उसी के अनुसार उसर 
नयूनाधिक आयु मिलती है; और कर्मों के अतुसार ही फलय 
भोग मिलता है । अत्येक प्राणी इन तीनों में बेंधा हुआ है। 


कर्मफल-भोग के लिए जन्म 


और आयु की आवश्यकता है। 


आणी की आयु क्या चीज है  शात्र में लिखा हुआ हैड़ि 
“प्राणी वै भूतानां पक नं आयु” अ्यात्‌ प्राण ही श्राणियों की आयु है! 


इस श्वास-अश्वास की ग। 


दि को रोककर यदि प्राण को 


भी बढ जाती है । जस, कामातुर अवस्था, भय की अवस्था, 
अत्यन्त क्रोष की अवस्था, लोम लालच या स्वार्य को व्यप्रता, 
ईर्पा-द्ेपपूणं विचारों फी अवस्था, इत्यादि दशाओं में हृदय 
की घड़कन बढ़ती है; और रवास-प्रश्वास भी स्वाभाविक दी 
जल्दी जल्दी निकलने लगते हैं। ऐसी अवस्थाओं में चित्त भी 
अशान्त होता है. और हृदय की निर्बलता बढ़ती है। इसलिए 
भायु भी कम द्वोतो है। परन्तु यदि प्राणायाम के अभ्यास से 
दम रवास-प्रश्वास की गति को बढ़ा सकें--अर्थात्‌ श्वास के 
लेने, निकालने और रोकने में अवधि को वढ़ा सकें, तो स्वाभाविक 
ही हृदय में शान्वि आबेगी; और हमारी आयु बढ़ेगी । कहते हैं 
कि योगी लोग तो प्राणायाम के अभ्यास से श्वास-प्रश्वास की 
गति के चाहे जितनी श्रवधि तक रोककर हृदय को धड़कन और 
नाड़ी की गति का भी रोके रहते हैं। अर्थात्‌ जद्दां साधारण 
हा शवास-अरवास और हृदय की धड़कन शत अवस्था में 
रुकती है, वहां योगी जीवित अवस्था में ही रोककर अपनी 
आयु की अवधि बढ़ाते रहते हैं। सारांश यह है कि जितनी ही 
तम्धघी और गदरी सांस छेने, छोड़ने और रोकने का अभ्यास 
ईम के द्वोगा, उतनी ही देर देर में हमारा श्वास-प्रश्वास निकले- 
3 और उतनी ही इमारी आयु की मर्यादा बढ़ेगी । यही प्राणों 
श मिरोध, प्राणों को गति-बृद्धि का कारण होता है । एक मिनद 
हम जितनी द्वी कम संख्या में श्वास लेंगे, उतनी दी हमारी 
यु बढ़ेगी और उस संख्या में जितनी ज़्यादवी होगी, उतनौ ही 
। र्ध्रड 


आयु झ्ीण होगी। वैज्ञानिकों ने सिप्न मिन्न प्राणियों की एक मिनः 
की शवास-संख्या, और उनको आयु की मर्यादा; निश्चित को है 
नीचे दिए हुए कोष्ठफ़ से इस विपय का खुलासा हो जायगा। 











प्राणी श्वास-संज््या प्रतिमिनद आयु 
शशक श्ट ४. वर्ष 
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9. कछुदा ७ ५ २5०? 


यह श्वास-संख्या स्वस्थ प्राखियों की है। रोगी, शोकी, कोपी, 
कामी, डरपोंक, स्वार्थों और दुव्यसमी प्राणियों की श्वास-संख्या 
का कोई प्रमाण नहीं है। इससे उनकी आयु का भी कोई प्रमाण 
निश्चित नहीं ही सकता है। श्वास ह्वी के आश्रय से प्राणियों का 
जीवन है; और उसका निरोध करके आयु के दूना; तियु 
आओर चौशुना तक बढ़ा सकते हैं। जितनी ही लम्बी, गद 
और कम संख्या में सांस लेने का हम अभ्यास करेंगे, उत 
डी अधिक दिन तक हम जीविद रद्द सकते हैं। उपर जो सूच 
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दी गई है, उसमें सर् और कहुवा के देखिये। सर्प अधिकांश 
में वायु के हो आश्रय पर रहता है। वायु-भक्षक तो उसका 
नाम ही है। अह ख्वास बहुत दी कम लेता है; और अपने 
-उँसकार के रूप में बड़ा _ लम्बा रेचक करता है। इसी प्रकार _ 


'कछवा को जिन लोगों ने जल के ऊपर नासिका निकालकर 


/ सस्ता पूरक करते देखा है पूरक करते देखा होगा, उनको सहज ही माल्यूम द्ो जायगा 
कि उसकी आयु क्यों अधिक होती है। इन प्राणियों के फेफड़े 
ही भगवान ने इस तरह के बना दिये है कि ये काफो लम्बा रेचक 
और पूरक कर सकते हैं; और हुम्भक भी इन का बहुत लम्बा 
होता है। रेचक, पूरक और कुम्भक के लम्बे होने से इवास- 
मश्वास की संख्या आपद्दी आप घट जाती है; और वायु का 
आद्वार भी बहुत अच्छा होता है। क्योंकि आखियों के लिए मुख्य 
आद्वार वायु का ही भगवान ने बनाया है। हमारे प्राचीन 
ऋषिमुनि “वबातास्थुप्णाहारी ”--अधिकांश में प्राणायाम के द्वारा 
विश्ुद्ध धायु का ही अद्वार किया करते थे; और इसी लिए वे 
रीर्पॉयु तथा अनुपम शक्तिशाली होते ये । उनका शरीर तपाये 
ईृए सोने की तरद्द होता था; और अपनी अध्यात्मिक शक्तियों 
ने वे अलौकिक मत्कारपूर्ण अनेक पुरुषार्थ कर दिखलाते थे। 
अब से पांच दज्चार वर्ष पूर्व, महाभारत के समय तक, हमारे 
श में प्राशायाम और योग का बहुत काफी अचार था। महा- 
गगेर्वर श्रीक्षष्ण, राजे भोष्मपितामद, मद्ठासुनि व्यास, बाल- 
ह्ाचारी शुकदेव, घर्मराज युधिप्ठिर, द्रोणाचाये, ऋृपाचार्य, 





अरपत्थामा, यहाँ तक कि भीम और दुयों घन तक छे प्राणायाम 
के वल्लेख मद्दामारत में मिलते हैं, ज्ञो कई दिम तक जल डे 
अन्दर इुम्मक किये हुए पड़े रहते थे। संध्या फे साथ प्रत्येड 
गृदरस्थ दिन में दो-दो, तीन-नोन बार फाफी आणायाम कर हि 
फरता था, जिससे भारतवर्ष को भायुभरयाद्य बहुत बढ़ी हुई 4 
खत्यु तो उनके सामने कोई चोज ही नहीं थी। जब चाइते 
खुशी से मर जाते थे; और यदि 3 उनकी इच्छा होती थी, 
आखणायाम के द्वारा झृत्यु को भी रोडे रहते थे। दोनों दशाओं 
अपनी इताममेता का अतुभव करते थे। जब के समझ लेते कि इ? 
लोक का हमारा कर्तव्य अच्र पूर्ण द्लो गया--हमारा कर्मफनमोर 
खतम होगया--तब्र बे स्वयं भगवान्‌ का ध्यान करते हुए: 
योगाभ्यास के द्वारा, इसे प्रकार चोला बदल डालते ये, मैसे हम 
लोग एक कपड़े को उतार कर घर देते हैं; और दूसरा पहन लेते 
है शरीर से दूसरे शरीर में परिवर्तन के सिवाय मृत्यु उनही 


को एक बहुत बड़ा हौवा सममते हैं। इसका यही कारण है 
इस माझवास और योगसाधन के समान सत्युविजय करानेवा 
साथनों का अभ्यास नहीं करते। इसी से दमारा हृदय दुर्व॑ 
रहता है; और तमाम लोगों को अस्पायु में मरते हुए देखक 
हम स्वयं भी सृत्यु के भय से कांपते रहते हैं । इस लिए भाइयों 
सूट के भय को छोड़ो और यथाशक्ति आणायाम का अभ्यास 
करके आरोग्य और दीर्धायु बनो । 


पांचवां अध्याय 


श्वास-प्रश्वास की इन्द्रियां और उनके कार्य 


नासिका--नासिका के भाणेन्द्रिय भी कहते हैं। इसी ये 
ड्वारा हमको सुगन्‍्ध और दुर्गेन्ध का ज्ञान होता है और इसी के 
द्वारा हम शुद्ध वायु अन्दर लेते हैं; और भीतर की अशुद्ध जहू' 
शीली हवा दम बाहर फेक्रते हैं । गर्व पहचासते की शक्ति इस 
इन्द्रिय में भगवान्‌ ने इसीलिए दी है;।क्ि जिससे शुद्ध वार 
नासिका के द्वारा हम पीते रहें; और अशुद्ध दुर्गन्धित वायु से 
घचे रहें 

नाक के अन्दर वीचों बीच मुलायम हृद्दी का एक पड़द 
रहता है, जिससे उसके दो भाग हो जाति हैं। इन दोनों भागों के 
नासापुद फह्दते हैं। नासापुटों के अन्दर रोम हैं । हमारी साँ* 
के साथ जो घारीक गर्दगुवार या जहरीले सूक्ष्म जन्तु (ज्से 
नाक में पहुँच जाते हैं, वे सत्र इन्हीं रोमों में अटक जाते हैं 
इसके बाद भीतर जे! चिपचिपा पड़दा रहता है, उसमें + 
श्वास को वायु छनती और गरम होती है; क्योंकि उस जग 
गरम रक्त विशेष सात्रा में रहता है। इस प्रकार वायु के! अपर 
गन्ध-शक्ति के द्वारा परखकर, फिर उसके! छानकर और फि 
गरम करके हमारी नासिका, श्वास-नलिका के द्वारा, उसे 


डा मे पहुँचाती है। मुख के डारा भी रास फेफड़ों में पुर 
जाती है; परन्तु वायु के उपयुक्त शुद्धीकरण का कोई भी अवन्ध 
मुख में नहीं है । इसीलिए सुख के द्वारा श्वासअखास का 
निषेध किया गया है। इसके सिवाय, यदि इस आुख के द्वारा 
श्वास लेबें; और अश्वास बोड़ें, तो दोनों की बदगी हमारे 
मुँह में दी रह जाययी, जो लार घुटकने के साथ फिर हमारे अन्दर 
पहुँचती रहेगी। इसीलिए सुँद खोलकर चलने-फिरने और सोने- 
वाले लोगों फी जिन्दगी “हवुत कम हो जाती है । माक और झुँद्द से 
सांस लेने में क्या भेद है, इसका विचार इस पुस्तक में शल्ग ही 
एक भ्रध्याय में किया गया है। भतरव यहाँ विशेष लिखने १ 
हि डर 


/ भस्तिष्फ--मरितिष्क छे शाननन्तुओं का सीधा सम्बन्ध 
प्राशेन्द्रिय से भी है, यह सभी जानते हैं । म्राणेन्द्रिय में जब वायु 


२९ ६ू। छोनसी बाय हमारे फेफड़ों के लिए लाभकारी है 
भौर डॉन सी दामिश्ारी है, इसफो पता मत्तिष्क के ज्ञात 
सन्‍्तुओं के हो डरा नासिक का मिलती है। अवताएव मत्विष्क की 
मी गणना सवास-बरवास की शक्धियों में को गई है। इसका एक 
और भी अदा 2५ दैसिय्रे, जक मनुष्य गम्भीर विचार में 


सपने गहरी सांस केसे ब्गता है । इसी 
-. में जब व्यप्रता पैदा होगी है, हब सास 


(२९ ) 


भी व्यप्र। अयोन्‌ शीक्रगामी दो छाती है। काम, क्रोय, मद, 
लोम, मोह्द, मात्सये, इत्यादि मनोविकार जब हमारे मस्तिष्क 





वित्र मं० २--मस्विष्छ हल 

पर भजमण करके उसके कम्पायमान कर देते हैं, सब इ्वास- 

भरदास को गति भी फम्पित दो जाती है। मस्तिष्क और मन 

भद्द रान्‍्त होता है, तव प्राण भो शान्तिमय गते को घारण 

करते दैं। इससे मस्तिष्क और दवास-प्रशवास का सम्बन्ध स्पष्ट 
हो जाता है। 

बास-अरवास को मुख्य इन्द्रियां दो हैं। फेफड़े कौर शदय । 

इन दोनों से भी मस्तिष्क का बहुत पनिष्ट सम्बन्ध है । शारोसरशास्र 

के शातराओं ले मस्तिष्क में बारद तन्तु बतलाये हैं। इनमें से 


€ ३० ) 

“न्यूमोगैद्रूफ” नामक दसपे तन्तु के द्वारा, मस्तिष्क के विद 
भाग से, जिस शक्ति का प्रयाद्द होता है, उसोसे हमारे फेफज 
गतिमान होते है । मस्तिष्क और फेफड़ों छा इतना निऊट-्सम्बन्ध 
है कि एक दूसरे पर सर्वथा निर्भर हैं। मननशक्ति की गति फेफड़ों 
की गति के अनुसार और फेफड़ों का संचाजन हृदय की गति के 
अनुसार द्वोता है । 

अब हृदय से भश्तिष्क का सम्पन्ध देखिये । सम्पूर्ण शरीर 
हा रक्त अथुद्ध होकर हृदय-मन्दिर में आता है; और फिर 
उबास-अ्रवास से शुद्ध द्वोने के लिए वही फेफड़ों में श्राता कै 
और शुद्ध होकर फिर हृदय झुंड में जाता है। वहां से फिर वह 
समस्त शरीर में दौड़ता है। यह क्रिया अनत्ररत रूप से होती 
रहती है। इसमें भी मस्तिष्क का बड़ा भारी माय है। मस्ति्क 


परन्तु हृदय-मन्दिर से जो विश्ञुद्ध रक्त सारे शरीर में जाता है, 
उसका सातवां हिस्सा केवल मस्तिष्क हो ले लेता है । इस प्रकार 
जत्र मस्तिष्क में आनेवाली रक्त को धारा निरन्तर एक रूप, अब 
धित गति से प्रवाद्वित होती रहती है, तब हमारी मानसिक शक्तियां 
भी ठीक ठोक काम करती हैं । जहां मानसिक शक्तियों में विकार 
डगआ, समक लो कि हृदय और फेफड़ों में भी अवश्य विद्वार फै। 
हो गया है । इसी कारण योगी लोग मस्तिष्क, हृदय और फेफड़ों 
की गति के सम अवश्या में रखते हैं। अष्टांययोग्र में यम और . 
. नियमों का पालन इसी कारण महुत्त आवश्यक यतलाया गया है। 
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फेफड़रे-थह्दी श्वास-अश्वास की झुख्य इन्द्रियां हैं। रक्तशुद्धि 
इर्ीं में होती है। फेफड़ों का रंग कुछ कालापन लिये हुए लाल 
होता है। इनकी बनावट स्पंज की तरद डिद्वित द्वोतो है । दोनों 
ओर दो फेफड़े करीब करीब छाती मर में फैले हुए हैं। सामने 
से पसलियों और पीछे से धरप्मेझ के एक दृढ़ पिंजर में इनका 





दित्र ४० ९--डेजड़े । 


गवासस्थान है। दाइना फेफडा बादें फेफड़े से बड़ा है। दाइने के 
न भाग और दायें के दो माय हैं। इन पांचों मार्गों में जब रक्त 


जा फ 


( ३२ ) 
पहुँचता है, तब औैसे पानी से स्पंज भर जाता है, दैसे ही रक 
फेफड़े भर जाते हैं। सारे फेफड़ों में रक्त की शिराए' और वा 
के फ्राप (८०॥७) है। इन बायु-केषों की गणना कुल लग 
भग सात करोड़ बीत लाख तक बनलाई जाती है। साथारए 
अवस्था में लगभग दो फरोड़ बायक्राषों में प्राणवायु पहुँचती 


सकते हैं। सरपट चलने, दौड़ने इत्यादि से हम काफ़ी वायु अपने 
भायुकोषों में पहुँचा सकते हैं । प्राणायाम के हारा जब हम बा 
अन्दर भरते हैं, तव इमारे अधिकांश केप कार्य क्षम हो जाते हैं। 
ज्योंह्दी फेफड़ों में आशवायु का अवेश होता है, वद्द बड़े बड़े मार्गों 
से दौड़ती हुई छोटे से छोटे वायुकोपों में भर जाती है । इन वायु 
केपों से मिली हुईं असंख्य छोटी छोटी रक्तनलिकाएं हैं, जिनमें 


का पड़दा रहता है, जिससे हवा परातर इधर-उधर आती जाती 
रहती है। अद्यद्ध रक्त, जो उक्त नलियों में बहता रहता है, उसमें 
कारवोनिक एसिड गैस, यानी विकारी हवा रहती है । इस हवा, 


(३३ ) 


एदुण करके वाहर प्रश्वास के साथ फेंक देता है । यह क्रिया फेफड़ों 
इ प्रस्येक श्वास-अश्वास के साथ जारो रदतो है। यदि हम पर्याप्तरूप 
उे श्राणवायु अपने अन्दर न भरें, तो हृदय से फेफड़ों में आनेवाला 
गइ अगुद्व रक्त वैसा हो फिर हृदय में लौट जायगा $ और सारे 
परीर में दौड़ता हुआ उसको रोगी वनायेगा। इससे पाठकों का 
प्राद्मम हो जायगा फि ताजी शुद्ध हवा हमके व्यायाम और आणा- 
शाम के द्वारा विशेष रूप से मिलने की कितनों आवश्यकता है । 
हृदप-शरीर का बहुत हो महत्वपूर अंग है । यह रक्त शुद्ध 
करने का एक ऐसा यंत्र है, जिसका सारे शरीर से सम्पन्ध है। 
सम्रस्त शरीर से अति सूक्ष्म नलियां अशुद्धरक्त चद्दाकर हृदय-सन्दिर 
में लाती हैं, जिनके शिरा कहते हैं। इसो प्रकार अन्य नलियां, 
जो युद्ध हुए रक्त को सम्पूर्ण शरीर में हृदय से बद्दावों रहती हैं, 
डनके। धमनी कहते हैं! हृदय हमारे वक्षस्थल से नीवे की ओर, 
बाई तरफ, त्रिकोशाकार है। इसकी आकृति क़रीब क़रीब इमारी 
अन्द मुट्ठी की तरद है। इसका निचला भाग कुछ तंग और ऊपर 
का भाग चोड़ा है । ऊपर जो चौड़ा भाग है, उसका सिरा नीचे 
को ओर के बाई तरफ के कुछ मुझ हुआ सा है । हृदय, शरीर 
के अन्दर, रक्त का भुझ्य देड-आफिस है। अशुद्ध रक्त श॒द्ध होने 
के लिए, और शुद्ध रक्त सारे शरीर केश पोषित करने फे लिए पर्दी 
से--इसी हेड आफिस से-भेजा जाता है। इसके दो भाग हैं। 
एक दाइना और दूसरा दायां। जो रक्त फेफड़ों से शुद्ध होकर 
शादा है, बह “हृदय के चाये भाग सें जमा शेता है; और जो 
हि कै 


2:४7 


हि] 


प्> 


( हेश ) 


बिकृत रक्त सारे शर्यर से बहकर आता है, बह दाइमे * 
जमा होता है। हृदय रक्त स॑चित होने के लिए एक .प्रक 





हि चित्र म॑ं० है, दृदय 
हौज है; और इसीलिए इसके रफ्ताशय भी कद्दते हैं । हद 
यैली वत्तखल् में, दोनों फेफड़ों के बीच में, बाई और के 
तिरछी सी रखो है। याई ओर फे तीसरी पसली से हे 
छठवीं पसली तक इसकी लम्बाई लगभग पांच दष्य 
इसी प्रकार पांचवी और छठ्वीं पसली के बीचों घीच हृदय 
'घड़कन दोती रहती है। इसका ऊपर का भाग, बाहगोल- 


( ३५ ) 
नीचे* का भाग समतल “उरोदपटल” ( अर्थात्‌ डायफ्राम )ैसे 
मिला हुआ है । 

छ। ऊपर हम कद्द चुके हैं कि हृदय के दक्षिण और बाम दो 
भाग हैं । इनमें से प्रत्येक भाग में दो दो कोठड्ियां हैं। इस प्रफार 
ददय में कुल चार फेठड़ियां हैं। एक एक कोठड़ी ऊपर को ओर 
और.एक एक नीचे की ओर । ऊपरवाली कोठड़ियों के “औरि- 
कल” और नीचेबाली के! “बेन्ट्रिकल” कहते हैं। इन दोनों भागों 
है यीच में एक छेद रहता है। उसमें पढ़दे लगे रहते हैं; और उन 
हों में छोटे छोटे वन्‍्वन लगे रहते हैं, जिनके संयोग से पढ़दे 
बुल्वे भौर बन्द द्वोते रहते हैं । हृदय की चारों कोठड़ियों से रक्त- 
दिनियों का सम्बन्ध रहता है। दाहिनी ओर की ऊपर की. 
गठड़ी ( औरिकल ) से शरीर के ऊपर और नीचे की दो बड़ी 
शरायें मिली रहती हैं। इसी प्रकार दाहिनी नोचे की ओर की 
ठड्ली ( वेन्द्रिकल ) से एक बड़ी धमनो निकलतो है, जिसके दों 
गग होकर दोनों फेफड़ों में जा मिलते हैं। फेफड़ों से भी शिराएं 

कली हैं, जो बायी औरिकल ( ऊपर की काठड़ी ) में जाती हैं! 
सी प्रकार बाम ओर, की नीचे की कोठड़ी ( वेन्ट्रिकल ) से 
5 वही घमनी चलती है, जिसको शाखाए' सारे शरीर में फेली 
[हैं । प्रत्येक धमनी के मुख पर अरध॑चन्द्राकार पड़दे रहते हैं; 
| धमनी की भोर खुलते और नोचे की केठड़ी ( वेन्ट्रिकल्न ) 
| भोर बन्द होते हैं। ऊपर कद्द चुके हैं कि हृदय के दो भागों 
से दाइने में अभुद्ध रक्त और बायें में विद्युद्ध रदवा है। यद्‌ 


( ३६ ) 


रिराओं और धमनियों के द्वारा सारे शरीर में दीड़वा रहदा 
है। लात ( शुद्ध ) रक्त सारे शरीर में जाकर, शरीर का विशञर 
अपने साध लेकर, युद्ध काला सा हो जाता है। इसी विहत 
रक्त में अन्नरस का सम्मित्रण होकर, फिर बह सम्मित्रण हद 
में आता है; और दाद्विनों ऊपर को केठड़ी ( थौरिकल ) में इतर 
कर फिर उसी ओर को नोचे की झाटड़ी ( वेन्ट्रिकल ) में पहुँच" 
है। इन दोनों फ्ाठद्नियों के बीच का पड़दा ज्यों ही बन्द हुई 
त्पोंद्दी हृदय आाकुचित धोता है; और रक्त जोर से फेफड़ों में प्रवि 
होता दै । इधर फेफड़ों में इवास द्वारा आई हुई श्राक्सिजन (आए 
वायु) इस काले रंग के विकार के खून से चूसकर बाहर अ्ररवार 
द्वारा फेंक देती है ! रक्त शुद्ध लाल द्वो जाता है। इस प्रकार फेफड 
में रक्त शुद्ध दो जाने के बाद, फिर वह हृदय-मन्दिर के दूसरे हुं 
में आता है; और फिर वहां से जोर के साथ घमनियों में प्रविष 
दोकर सारे शरीर में दौड़ता है। यह्द क्रिया बरावर जारी रहती है। 
: “इस पहले कह चुके हैं कि हृदय के दाइने भाग से रिरा्ये 
सारे शरोर में फैली हैं, जो अद्युद्ध रक्त को सारे शरोर से हृदय 
के वक्त भाग में ले आती हैं और घमनियां वायें माय से झुद्ध रक्त 
सारे शरीर में दौड़ातो हैं । इस अकार इनका जाल सब शर्यर में 
फैला हुआ है। ये शिरायें और घमनियां जहां जहां एक दूसरे से 
मिलतो हैं, वहां वहां एक प्रकार के पड़दे, दरवान ( ग्रेट-कीपर ) 
की तरह, लगे हैं, जो शरोर में शुद्ध और भद्ुद्ध रक्त का मिश्रण 
नहीं होने देते । * रु 





; रैजाप' राद्ध रक्त थे) ओर काड़ो अतशुर (क दो 
रिचिदाई यह हैं। 


€ ८ ) 


हृदय थी धरटकन-हदय के दाहने रफाबय से खरापर सूर 
फेफड़ों में भरता है--बह श्राई सरफ को नहीं जा सकता। ड्मो 
प्रकार फेफड़ों से उतरा इओआ शुद्ध रक्त बाये रक्ताशय में थावा है 
और यह जय तक सारे शरीर में वूमऊर फिर छदय में न थ्रा जाय, 
तब तक दाहनी ओर को नहीं जा सकता । डदय और फैंपड़े डे 
बीच रक्त के एक थार आवागमन से दो हृदय में एक घड़कन पैदा 
होती है । इसा से मनुष्य की नाड़ियों की गति मी माद्यूम होती 


“हार्ट फेल” हो जाना है। उक्त एक घड़कन के बोच में हद 
सिकुड़ता और बन्द द्वोता है, साथ दी विश्राम मी करना है। 
शक मिनट में प्रायः सत्तर से ध्यस्सो बार तऊ, अत्येक मलुष्य को 
शक्ति के अनुसार, हृदय धड़कता है। इसी धड़कन में हृदय का 
सिक्ड़ना, बन्द द्वोना और विश्राम करना--हो जाता है। औसत 
दर्जे लगभग सवा सेकंड में एक घड़कन दोती है। इस सवा 
सेकंड के यदि दस भागों में विभाजित करें, तो उनमें से तीन 
भआयों में हृदय खुलता, चार भागों सें बन्द होता, और तोन भागों 
में विश्राम करता है । इसी से हृदय की घड़कन की बारीकी 
पाठकों के ध्यान में ध्या जायगी | बालक का हृदय एक मिनट में 
एक सौ दस से एक सौ पचीस बार तक धड़कता है । हृदय की 
चार धड़कनें प्रायः फेफड़े के एक बार के श्वास-अइश्वास के बराबर 


होतो हैं । 


( ३९ ) 


उरोदपटल ( दायफ्राम )--यद एक लचीला, चिकना 
और मजबूत स्नायु-पटल है, जो छाती और पेट के मष्य में लगा 





दित्र भ७ ३, दाएपप्रज्म पा सरोह्यरण 
॥) दापफ्रास, २ छोर 3 दोर्सों फेफड़े, $ इृदप 


हा है । इसफ्रे विभाजक पड़दा या मध्यपटल भी 
हुए सरते हैं। इसका आशार मेहराब या सुम्द्श की दरद है। 
४ दी ढी ओर दाए्गोज और पेट की तरफ अम्तरभोल 
| । इसका पिदला भाग नोचे बी ओर चाया हुआ है, और 


( 8४० ) 


अगला भाग ऊंचा है। इसके ऊपर की ओर फेपड़े श्र 
हंदेय-रक्ताशय है । नोचे की ओर कलेजा, अन्नाशय 
डीह्ा और अतड़ियाँ मिली हुई हैं। इवास-अश्यास को क्रिया 
इस पड़दे का भी काफ़ो भाग है। जब हमर श्वास भीतर लेते हैं 
तथ यह पड़दा नीचे गिरता है, और इससे छाती तथा फेफड़े छा 
विस्तार बढ़ता है। अतएव फेफड़ों के सत्॒घोटे-बड़े कोप भौर 
नलिकाएं आखणप्रर बायु से पूर्ण भर जाती हैं, और फिर ज्यों हो 
यह पड़दा नोचे से ऊपर उठता है त्यों ही छाती संकुचित द्ोती है 
और भीतर की गरद्ी बायु प्रवास से बादर निकल जाती है। 
इस प्रकार यह पढ़दा क्षण क्षण पर नोचे-ऊपर द्वोता हुआ 
रवास-प्रश्वास की क्रिया में उपयुक्त द्वोता रहता है। 
सारांश-पिछले वर्णन से पाठकों के माद्यूम हो गया होगा 
हि रक्त पहले सारे रारीर से दद्यमन्दिर में जाता है। फिर वहां से 
फेफड़ों में जाकर श्वास-अश्वास के द्वारा शुद्ध द्वोवा है, और फिर 
इृदय के दूसरे झाोठे मं श्रारर बद्ां से बद सारे शरीर में संचार 
करता है । यह क्रिया पदिक्षण दोती दी रहती है । इसी पर शरीर 
की रियति पूर्णतया अवलम्बित है। कहते है एक मिनट में 
सात बार रक्त सारे शरीर में घूम जाता है. और चौबीस पंटे गे 
अन्दर दो सौ वावन मनरक्त ह््य से फेफड़े में झुद्ध होते को 
आता है. और फिर इर्यमन्दिर में याषम चलना जाता है। इसीसे 
इंदप और फेफड़े को क्रिया और रक्त की गति का आअतुमान 
सदन में लगाया जा सकता है। है 


/ ]0अशवास का भिन्न भिन्न इन्द्रियों के वन से पाठकों के 
गम हो घुका है कि फेफड़े रक्त-युद्धि करने के लिए एक धौंकनी 
॥इजिन की तरह हैं; और हृदय रक्त का मानो एक हौज है, जिस 
। एक भाग में शुद्ध रक्त और दूसरे में अश्युद्ध रक्त आता है। जो 
बॉस दम नाक के द्वारा अन्दर खाँचते हैं, बह बोच में ऊल्ण 
क से भरे हुए वायुमाय से गरम होकर फेफड़ों में जाती है । 
प यह हवा लाखों सूक्ष्म वायुनलिकाओं के द्वारा फैलदी है । 
स हेने के साथ ही उरोदपटल--डायफ्राम का मेद्दरावदार 

दा-नोचे झुकना है, इससे छात्रों तथा फेफड़ों का विस्तार 

फिर हवा पैठती है और सांस छोड़ने के साथ ही वद्द पड़दा 

र उठता है, तो छाती और फेफड़े सिकुड जाते हैं; और 

स बाहर निकलती है । बाल के बरावर बारीक रक्तवाहदक 

तयों के द्वारा हृदय से चला हुआ रक्त, केशाकर्पण से सूक्ष्म 

नत्ियों में घुसा है; और शरीर के प्रत्येक भाग का 
ये करके पुर्लीला भर मजबूत बनाता है। इसके वाद दूसरी 
रैक नत्ियों फे द्वारा रक, केशाकर्पण से दी, हृदयमन्दिर में 
लौदवा है, और फिर बहमां से फेफड़ो के स्पंज में भरकर शुद्ध 
होता है। रक्त जय हेदयमन्दिर से सारे शरीर में दौइने के 
लिए चलता हैं, तथ बह बहुत हो ताजा, चेजस्वी, लाल रंग का 
और स्कृतिदायक होता है; परन्तु जब शरोर भर में संचार 
“अपना काम फरके--लौटता है, तब बहुत ही निस्तेज, 
इप कालापन लिये हुए, भालस्वदायक-अर्थात्‌ शरीर भर 


( ४२ ) 

की गन्दगी को लिये हुए आता है। ददयमन्दिर से हो कह 

विश्वद्ध खच्च झरने वी सर्द चलता है, और जप फिर छा 
अआता है, वो एक गन्दी नाजी को सरह होता है। रह झा 
मैंयुट प्रवाद इदय के दाने कुड में आता है। जब यद $ 
पिलफुल भर जाता टै, तथ श्राकुनित होता है, और रछ प 
जोर से फेफड़ों में आकर यायुछोपों के क्पज में मर जाता है।' 
सात करोड़ बीस लाख के करीब बायुकोष क्या हैं-मत 
धोषियों के कु'ड या टव को साड हैं। जैसे घोषो अपनी छह 
में डालकर पानो से बम्र धोते हैं, उसी प्रफार रक्त इन बायुओएं 
में भरकर श्वास्त के द्वारा ली हुई प्राणवायु से युद्ध होगा है! 
ऐसा अदूमुत धोवोखाना संसार में और करी हई 
मिलेगा | अस्तु । यदद प्राणवायु, अात्‌ आकिसिजन क्या है ! कई 
एक प्रकार को आय है। आप खुली दवा में ज्षोर से 
“खींचिये, तो नाक के भीतर को चाचा में एक प्रकार को 
मौठी सी जलन (तेज़ी) का अनुभव दोगा । इसी आकि्सिजत 
तेजी से, फेफड़ों के उन बायुक्रोपों के अन्दर भरे हुए रछ' 
मैल जल जाता है ! सह्षि मु ने अपनी स्मृति में आशायाम 
'जाभ चतलाते हुए कह है कि जैसे घातुओं को तपाने से उर 
मैल साफ हो जाता है, उसी प्रकार प्राणायाम के द्वारा, ग्रए' 
निम्नद्ट करने से, इन्द्रियों के सारे दोष घुल जाते हैं। अर्यी 
वास अरवास के द्वारा रक्त झुद्ध होकर जब हृदयमन्दिर से सा 
शरीर में वेग के साथ दौड़वा है, तंत्र शरीर को सभी इचियों रे 


( ४३ 3) 
स्फूर्ति आती है। मस्तिक की ओर भी पवित्र और ताजा खून 
पर्याप्त रुप में आता है, और दिमाग्न में फुर्ती आकर मन भी झुद्ध 


पैथा मजबूत बनता है। शरोर की बुद्धि के साथ साथ विचारों 
की भी शुद्धि होती है। 


छुठा अध्याय 
ज्ञानतन्तु-ब्यूह और प्राणायाम 


पाश्चात्य शरीर-शास्तियों के केवल श्वसन-क्रिया के द्वाए 
रुधिर में दोनेवाले परिवर्तन का ही ज्ञान है। अर्थात्‌ वे केवः 
इतना ही जानते हैं कि श्वास लेने से अक्सिजन नाम दल 
रुधिर में शोषित द्वाता है; और इससे रुधिर अत्यन्त शुद्ध भौर 
जीवन-तत्ब-मय हो जाता है। बस, इससे श्रधिक वे और इुब नहीं. 
जानते। परन्तु आर्यावर्त के योगी जन यह भी जानते हैंहै 
भधन-क्रिया से प्राणतल्व भी शरीर में शोपित द्ोता है; भौ 
उससे झानतन्तुओं के व्यूह पोषित द्वोते हैं । अस्तु । इस परिस्थे! 
में दम शान-तन्तु-च्यूह ( १४६७०४३ 57३६ ) का थोड़ा सा 
विचार करेंगे, क्योंकि श्रास-प्रश्मास की क्रिया से इसका पिएं 
सम्पन्प है । 

मजुष्य-द्ारीर में रइनेवाते शानतंतुओं का समूहदो 
विभागों में विभाजित किया गया है। प्रथम मत्तिः्क और री 
फी हुढी के पोलान में रहनेवाला झानसंतुओं का समूह चोर 
दूसरा छाती, दर, और पेड़ के पलान में रदनेवाला जानतुर्श 
छा समूह | प्रथम भाग के यूरोपियन शरीरशाल्षी “सेसओ 
रपाइनव भिस्टम! ( (लल्05ज़ात] 5/॥टा ) चाते है 


४ बच ० 


श्रौर॒ छ्वितीय विभाग को “सिम्पय्येटिक सिस्टम ( 59708 
0०॥० 89घध्ण ) कहते हैं । शरीर में ख्वेच्छान्पूर्वक दोने- 
बाली क्रियाओं और वसनाओं, इत्यादि के व्यापार प्रथम 
प्रकार के झ्लान-संतु करदे हैं, और शोर को वृद्धि, पच्चनन-क्रिया। 
॥7 इत्यादि स्वाभाविक तौर से होनेवाले ब्यापार द्वितीय प्रकार के 
से शानतन्‍्तु करते हैं । 
॥. शब्द) स्पशे, रूप, रस और गंध को पदिचानने का व्यापार 
अर्िरितक और रीद की हुई में रहनेबाते श्ानतंतुओं के द्वाय 
झदीवा है. । इसके सिवाय, अवयवों का गतिमान द्वोना जीवात्मा 
(((फा विचार करना, और अपने अ्रस्तित्त का भान मी इन्हीं 
#झान-संतुओं के द्वारा हतता है। दाह्म जगत्‌ फे साथ अभिमानी 
| जीवात्मा धपयु क्त प्रथम प्रकार के शान-तंतुओं के द्वारा ही सम्बन्ध 
। स्थापित करता है ! ज्ञान-तंतुओं के इस व्यूह को समानता यदि 
॥ देलिप्राफिक यंत्र से की ज्ञाय तो द्वो सकती द। क्योंकि यदि 
मस्तिष्क प्रघान सार-थाफिस गिना जाबे तो री फो हड्डी 
अथात मेरदण्ड और उसमें से प्रवादित इोनेवाले अगरििर 
4 आनवंतु उक्त प्रधान आफिस से सम्बन्ध रखनेवाली तारों को 
डोरियां हैं । 
सलुष्य का सस्तिष्क भी ठीच जिभागों में विभाजित किया 
गया है । प्रधान मरिच्ण्क,मौण मत्तिष्झ,भौर अपःसित मस्तिष्क । 
प्रभान सक्लिष्क के अंपेजो में /सेरीअर्म! ( ए/००८ण४ ) कटटरे 


: हैं। इसमें मनुष्य की « « आपके, मध्य, और 


के उस न आल 


( ४७) 


॥ बैड के व्यापार, अर्थात्‌ मानस व्यापार, मुख्य मस्तिष्क में 
होते हैं। अत, जीवात्मा अपने इच्छानुसार शरीर के जिन 
अबयवों के! गतिमान्‌ करता है, उन अवयवों की सारी हलचल 
का आधिपत्य सौझ मस्तिष्क के पास है। तीसरा अधःसित 
मस्तिष्क है, जी रीढ़ की हड्डी का शिरोभाग है। इससे और प्रधान 
भर्तिष्क से असंख्य ज्ञानतंतु खोपड़ी के अन्दर विविध भागों में 
फैल रहे हैं। इनमें से बहुत से झ्ञानतन्तु भिन्न मिन्न इन्द्रियों के 
गोलकों तक पहुँचे हैं। कई ज्ञानतन्तु छावी, पेट और श्वासे- 
अरश्वास लेने के अबयवों तक फैले हुए हैं । 
पोठ के बीचों बीच रीदू की दृड्डियां लम्बी जुड़ो हुई चली 
गई हैं! इसके वौच में जो पोला भाग है, उसमें गशुद्दी भरी रहती 
है । इसे लम्दी छड़ी के सेरुदशद कहते हैं. ! इसमें ध्ञानतंतुओं 
का एक बड़ भारी समूह रहता है। शरीर के समस्त अचयबों 
से सम्बन्ध रखनेदाले असंख्य ज्ञानतंतु इससे निकलकर शरीर 
में फैले हुए हैं। यह मेरुदण्ड सार की विशाल मुख्य डोरी के 
समान है, और उसमें से निकलनेवाले झानतस्तु इस मुख्य 
डोरी को शाखाओं के समान हैं । 
छाती, उदर और पेड़, के भाग में रहनेवाले शानतन्तुओं के 
समूह में दो श्ंखलाएं मेरुदण्ड के दाइनेववायें, दोनों ओर हैं। 
इनके ऋमशः इड़ा और पिद्नल्ा नाड़ी कहते हैं। और इपरज्जु के 
घीच से ज्ञानेवाज़ी जो पोली सी नली है, उऊुछ ल 


रे >्ू कैद्रपे 
हैं। इनके, अतिरिक्त सिए; गर्दन छावी 


( छ्ट ) 
पूरक रदमेगानी गानादुओं है प्रश्वक हैं । इक पविफें गा 


दे दाए] एच गूग?े $ गा मब्वन्प झादीत रहता हैं। मा 
गया पृशारन्यु हे शाकल्युचों रे माच मी इस इसी ४! 
सरपसप खया है।इस धॉविवों में मे अ्गध्य सृश्म सै निहग 
शाहीर के लिन भिन्न अरबों सपा रखपादितियों रह पँषिश 
हैं। भिन्त मिन्न रातों मे वतपर गानारतु एडवित हुए यो 
और मिमस्‍पल में दे एडपरित हुए रहते है,वस श्यज के मारईः 
योगो “बक्र”' कदम हैं। मतुप्पसारीर में आनतत्तुनं डे एशीः 
दोगे ऐे ऐसे गुझुय चर मी है। उनझो भाधार-्पक, स्ागिशा 
पक, मणिपुर चक्र, अनाइत चक, विश्द्ध पड़, और भाश-/ 
कहते हैं। सइस्रइलएमज नामक छातरें चक की और सत्य" 
गामक आठके चक्र को भो कुछ विद्वानों ने इन्दी चक्कों में गएर 
री है। शानतस्तुश्ों का यह समूइ शरीर में रक्त्मंचार, ख़मत 
किया, पचन-क्रिया शेस्यादि स्वामाविकता से होनेयाली कियात्रो 
का नियमन फिया करता द्दै। 
मह्विष्फ झ्ञानतन्तुओं के द्वारा शरीर के समल मांगें 
जिस सामथ्ये का भवाई पहुँचाता रदता है, उसे अंग्रेजी में 
(एदचए2 (०7८९) 'झानन्तंत-बललः कहते हैं; और आर्यावर्त के 
योगी इस सामध्य केश “आयत्ल की एक कन्ला” कहते हैं। 
इस सामध्यं का वेग विद्युत के अवाह और वेग से मिलता हुआ 
है। यदि शरीर में यह सामस्य न हो, दो रुधिरामभिसरण एकदम 
॥ दें दोकर हृदय की गति सो रुक जाती है, फेफड़े श्वसंन-क्रियाँ 


( ४९ ) 


न्द कर देते हैं, और शरीर फे मिन्नभिन्न अवयवों का खाभाविक 
यापार एकदम बन्द दो जाता है। सारांश यद्द दै कि इन तंतुझों 
$ इस सामध्य के बिता शरीररूपी यह यंत्र गतिहीन हो जाता 
; और भध्तिष्क भी, भराणतत्व से पैदा दोनेवाले इस सामर्थ्य 
॥ बिना, दिचार करने में शक्तिद्ीन हो जाता है । 
इससे यद् घात सद्दक ही ध्यान में आ जायगी कि भाणतत्व 
ही शरारहूपी यंत्र में कितनी अधिक आवश्यकता है। अतएव 
पीक्तम खास्थ्य फे लिये प्राणायाम शाख्र का सांगोपांय ज्ञान 
प्राप्त करना प्रत्येक मनुष्य के लिये अत्यन्त आवश्यक है। 
नामि फे पास शान-तंतुओं का जो समूह है उसे अंग्रेजी में 
“सोलर प्लेक्सस!” (3०9/६ ।+०४०५) कहते हैं। संह्कृत में इसे 
/मणिपृत्तीचक” कहते हैं! इसके सम्बन्ध में पाइचात्य विद्वानों 
का शान अभो बहुत पीद्धे है। पाश्चात्य विद्वान इस केवल शान- 
संतुभों की एक प्रन्यि द्वी मात्र सममते हैं । परन्तु आये-शाम्रों 
के अनुपार यह शरेर में एक अत्यन्त दी आवश्यक चक्र है। 
थोगी लोग इस चक में भल का स्पान मानते हैं। मानसिक 
स्यापाएं का अधिडांश व्यापार मस्तिष्क से हो होता है; इसलिये 
मन का स्थान मस्तिष्क में माना गया है। तथापि शरीर झे 
अप्म्यन्वर मुख्य अवयर्दों का नियामक और चालक यह मामि- 
स्पित सशिपूर-चढ ही माना गया है। इसीलिए यहां के योगियों मे 
इसे विऐेद महर्द प्रदान किया है। मस्दिष्क के समान ही यह 
चक भो सरेर ओर भूरे रंग के सोये के समान पदार्थों का बना 
है 
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प्रा है। आण में से जो जीवनतत्व शरीर में शोषित द्वोता हैः 
शका संचय इसी चक्र में होता है । इसीसे इस चक्र के जीवन 
तब का कोप भी कहते हैं। यदां प्राणतत्व॒ का भंडार रहता है; 
और इसीलिए चतुर पहलवान्‌ इसी ममेस्थल पर विषज्ञो के 
द्वार कर के बेसुध फर देते हैं। इस स्थान पर कठोर आघात 
रने से भृत्यु भी दो जाती है । 
सूर्य से जिस प्रकार सारे संसार के प्रकाश और चैतन्य 
प्त द्वोता है, उसी प्रकार इस चक्र फे द्वारा भी शरीर के समस्त 
प्रबयवों के। प्राण से शोषित हुआ जीवनतत्व प्राप्त द्वोदा है; 
प्रौर इससे समस्त अबयब बलवान और पुष्ट द्वोवे हैं । मस्तिष्क की 
ग़ीक्तेयें।का आधार मी इसी चक्र से प्राप्त दोनिवाला जीवननत्व 
[। विधिवत कुंभक अर्थोत्‌ श्वास का निरोध करना, इस चक्र में 
भोवनतत्व संचय करने के लिए एक अत्यन्त उपयोगी साधन है। 
मीवनतत्व शरीर में श्रधिक परिमाण में संचित हो जाय, तो सब 
ध्याधियों का नाश हो जाता है; और पूर्ण आरोग्य प्राप्त होता है + 
प्राणायाम से समस्त व्याधियों के नाश होने का बणेन योग- 
शास्त्रों में किया गया है और वद अद्दरशः सत्य है। जो मनुष्य 
प्राणायाम फे नासिका पकड़ने की निष्फल क्रिया कट्कर उसका 
इपद्धास करते हैं, थे वास्तव में प्राणायाम का उपहास नहीं करते, 
बल्कि योगशाल्र फे विपय में अपनों अनमिज्ता प्रकट करके 
स्वयं उपद्दास के पात्र बनते हैं। 


कर 
सातयाँ अध्याय 
खाम-अरवास का मुरूप द्वार नासिफ्रा दि ई 


योगशाद, प्राणायाम हे श्रभ्यास करने प्रत्येड सापर ऐ 
मासिकदद्वारा ही अयन-किया रझूरे का उपदेश देता है।ए 
आशायाम के कुद ऐसे मो श्रास-मेद्‌ हैं, शिनमें हुसदाण वा 
धोड़नी चौर प्रदण %रनी पढ़ती है; परन्तु इसे मिवराय ह' 
प्रकार फी श्वसन-फ्रिया में नासिद्ा-दारा ही बायु प्रहय ईते 
और धोड़ने का विधान किया गया है । 

सुख और मासिका, इन दोनों द्वारों से सतुष्य श्ाव 
सकता है; और छोड़ सकता दे ! यद्द सत्य है । परन्तु रवास हे 
और घोड़ने का प्राकृतिक अवयत्र भुख नहीं, नासिका है। अवए 
नासिका द्वारा ही इवास लेने और छोड़ने का अम्यास परे 

लुष्य को करना चाहिये । क्योंकि यह अमुभव से सिद्ध हो चुई 
है कि नासिका द्वारा श्वास लेने और छोड़ने से मतुष्य झारोप 
और यल प्राप्त करता है, और सुख-द्वाया इवसन-क्रिया करनेदाहा 
मजुध्य नाना अकार की व्याधियों में अस्त रद्दता है । है 
हमारे लिखने कला यद्द तात्पथ्यें नहीं है कि प्राणायाम का 
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फिर वह प्राणायाम का अभ्यास करता हो चादे न करता दो-- 
इमेदा नातिका-द्वारा दी श्वसत-क्रिया करनी चाहिये। प्राकृतिक 
अवस्था में मनुध्य इसी तरह किया करते हैं। छोटे वे अपने 
आप नाप्तिकान्वारा श्यसन/क्रिया करते हैं; परन्तु अवस्था चढ़ 
ज्ञाने पर मजुष्य जिस तरद्द सैकड़ों कार्यों में प्रकृति के नियमों 
का उल्लंघन करता है, वैसे द्वी इस विषय में भी वह किया करता 
है। थोड़ा भो शारीरिक परिश्रम करने का श्रतवुसर आया कि 
सैकड़ों मनुष्य मुख-द्वाए श्वास लेकर द्वांफने लग जादे हैं। स्थूल 
मनुध्य उँचाई के चढ़ाव पर चढ़ते समय भुख फ़ैलाकर हांफने 
लग जाते हैं; स्लियाँ जल भरते समय, कूटते समय, पौसते समय 
या ऐसा दी कोई दूसरा फाये करते समय, मुख खोलकर द्वांफने 
लग जाती हैं. । नि्ेल, रोगी मनुष्य उठवे, चैठते तथा चलते समय 
श्वस्न-क्रिया करने के लिये नासिका के बदऊे मुख का उपयोग 
किया करते हैं। दमा की व्याधि से पीड़ित मलुष्या तो प्रायः 
यह भूल से जाते हैं. कि इबसन-क्रिया का अवयब नासिका है। 
वास भ्रद्॒ण करते हुए बे भारो आवाज के साथ वायु के मुख- 
इरा खींचते हैं, और छोड़ते है।इस तरद सिर्फ रोगी द्वो नहीं, 
किन्तु नीरोग भनुष्य भो, एृद्ध, जवान ख््रियाँ तथा बड़ो उमर के 
यच्चे भी; दिल के अधिकांश भाग में नासिका-द्वारा शबसन-क्रिया 
करने के बदले सुख-दारा दी श्वसन-क्रिया करते हैं । 
इमारे देश फे अज्यान मनुष्य हो इसनलकिया में ऐसी मूल 
नहीं करते हैं, प्रत्युत सुधरे हुए देशों के लोग भी इवसन-क्रिया 


( ५४ ) 


के सम्बन्ध में ऐसे ही अज्ञान हैं। वहाँ के भी स्री, पुरुष भे 
बच्चे कुछ भी शारीरिक परिश्रम करने के बाद, सुख फैला 
हॉफने लग जाते हैं। इससे उन देझों में भी नाना अकार ६ 
व्याधियों में वे लोग अस्त रहते हैं । वाल्यावस्था में ही यदि एव 
खराब आदत को न रोका गया, तो बच्चे रोगी, शक्ति द्वीन भौः 
निरबल ढांचे के बन जाते हैं. और बड़ी उमर के होने पर भी हे 
हष्ट-पुप्ट नहीं होते हैं । इतना ही नहीं, प्रत्युत वे सदा वीमार रे 
समान ही रहा करते हैं। जंगलों में रहनेवाली जंगली जाति मी 
इन बातों में, सुधरी हुई जातियों से, अधिक ज्ञान रखतो है” 
जंगली जाति फी माताएँ अपने बालकें के ओछ बन्द फर देवी। 
और उनको नासिका द्वारा श्वसन-क्रिया करने की आदत डालर 
हैं। यालक जब सेता दै तब थे उसके सिर को आगे नवा हैती | 
इससे उसके ओष्ठ बन्द हो जाते हैं, और उसको नासिका द्वार 
ख्सन-क्रियाँ करने की आदत पढ़ जाती है। जो यालऊ निद्रा म 
सुँद खोलऋर श्वास लेते और छोड़ते हैं, उनके माता-पिता 
को चादिए कि उपसेक्त क्रिया-द्वारा उनकी यद आदत हुद्ादें। 
उनकी सन्दुरुस्ती सुधारने के लिए यह अत्यन्त आवरयक है। 
अुयद्धारा खस्न-क्रिया करने से बहुत से चेपी क्षेरोगही 
जाते हैं । श्वास, नासिका वया कंठ के डदितने दी रोग होने का 
कारण भी सुख द्वारा सांस लेगा दी है। यह देसो हुई बात है 
हि बुत से मनुष्य दिन को नामिका द्वारा द्वी रवसककरिया 
करते हैं, परन्तु निद्रा में मे असावधान द्वोकर सुख से श्रध+ 
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। करने लग जाते हैं। रात्रि को सुख खुला रखकर सोने से 
शेग दीने की सम्भावना रहती दै। जिस समय देश से 
यूऐन्ज़ा, प्लेण और दैले का प्रकोप द्वोवा है, उस समय 
'का-द्वाए श्वांस लेनेवालों को अपेक्षा मुख द्वारा श्रास 
ले लोग अधिक संख्या में रोगों के शिकार होते हैं। 
कान्द्वारा श्रसन-क्रिया करनेवाले लोग प्रायः इन व्याधियों 
क्त रहते हैं 
(म जो हवा श्वास-द्वारा प्रहण करते हैं, उस हवा के गदे- 
: के छानने के लिए भगदान्‌ ने हमारी नाक के अन्दर भिल्ली 
छोटे छोटे यालों का प्रवन्ध कर दिया है । जब दम नासिका- 
श्वास ग्रहण करते हैं, तब हवा का गई-गुवार और दूसरी 
) नासिका-द्वार में अटक जाती है। वह अन्दर जा नहीं 
' है। परन्तु जय हम मुख-द्वारा श्वास प्रदण करते हैं तव 
६ सम्सिलित इस गन्‍्दगी को रोकनेबाली कोई भी रचना 
मेंन होने के कारण श्रास-नलिका का सारा सागे उस 
छो फेफड़े तक पहुँचा देता है। इससे भुख-द्वाए श्सन- 
करनेवालों के फेफड़े में रोगों को उत्पन्न करनेवाले नाना 
के परमाणु एकप्न दो जाते हैं। इसके सिवाय शोत ऋतु में 
प्र नांसिका द्वारा श्वास प्रदण करते हैं तद हवा गरम होकर 
के अन्दर जाती है; परन्तु मुख द्वारा श्वास लेने से टंडी को 
अन्दर जाती है। इसका परिणाम यह होता है. कि बहुत 


एा अन्दर जाने से फेफड़ों में कम्मो कमी सूजन हो जातो 


फेफड़ों में एकदम सरऊभ हवा मुख द्वारा पहुंचने से निमार 
झतयादि रोग भी हो जाने है; 
नाप्िफा छे टिद्ठों में प्रकृति ने बहुत से यालों की रचना ४ 

है। ये याल हवा में समग्वित धूल के रजकरों ढे॥, रोगर्स 
सुइ्षम जन्तुओं का, तथा ऐसी हो दूसरी सन्दगी को, फोड़ 
जाने से सोफे हैं। यद रुकी हुईं गन्दगी, जब हम वायु बाहर 
निकालते हैं, स्वाभाविक ही याहर निकज्न जाती है। इसे 
सिवाय ऊपर के भाग में नास्षिका को आई रखनेवाला वि 
रस रहता है, बद रस भी घूल तथा गन्दगी के, और स 
जन्तुओं का, अन्दर जाने से रोकता है। सुख में ऐसा 4 
भी अगन्ध नहीं है, और इसी से सुख-द्वारा श्वास लेने से रं 
के परमाशु फेफड़े के अन्दर पहुँच जाते है। 

: खिष्य के सिवाय कोई भी आणी सुख-द्वारा शवसन-क्रिय 
नहीं करता है। श्वान प्रसंगाजुसार सुख से हांफने की क्रिया करत: 
है; परन्तु यह हांफने की क्रिया उसकी खामाविक रवसन-क्रिया 
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शरन्तु घद्दां इस तरह करने के खास खास नियम दोते हैं; तथा 
,रेसी कसरतें अत्यन्त शुद्ध दवा में करनी पड़तों हैं। परन्तु 
ल्ाभाविक रीति से नित्य दोनेवाली खसन-क्रिया में मुख-द्वार 
घास लेना और छोड़ना किसी तरह से भी योग्य नहीं है। 
|. दवा के शुद्ध करने का प्राकृतिक यंत्र नासिका है। नासिका 
ही मिंटी, गोभ और लस के द्वारा शुद्ध और गरम द्ोकर बायु 
फ़ैफड्ों में जानी चाहिए! कमी कभी इस मासिका-यन्त्र के 
हंस भी कोई अमिष्ट पस्माणु जब अन्दर जाते लगते है त£ 
[रिकंवि छींक लाकर फेफड़े का रक्षण करवी है। छींक एप 
के की आवाज के साथ उन अनिष्ट पस्माणुओं के बाहर 
लिकाल देंतो है। 
। साधारण जल और शुद्ध फिलटर किये हुए जल में जितन 
भेद है; उतना ही भेद बाहर को दवा में और नासिका द्वार 
शुद्ध होकर फेफड़े के अन्दर गई हुई हवा में है। एक अशुद्ध है 
दूसरी शुद्ध है । मुख-द्वारा श्वास छेनेवाले अशुद्ध दवा भददर 
“करते हैं। और मासिका द्वारा ख्वास लेनेदाले शुद्ू हवा प्रहय 
करते हैं। 
(. मुख-कारा रवास छेने से घक दूसरी भी द्ावानि होती है. 
(व यह कि नाधिशा के मार्गों का दपयेश कम हो जाता है 
और इसो से कुछ दिल याद श्वसन-फ्रिया-रहित नासिक 
(६, निरुपयोगी हो जाती है। धीरे धीरे बह मल से भर जाती है 
इससे सासिका-सम्बन्धी न्यता प्रकार की व्याधियां उस हूं 


( ५८ ) 


जाती हैं । कितने ही मलुष्यों की नाक की फिल्लियां मन 
जाती हैं; और इस कारण ये सारे दिन नासिका-द्वारा छू 
करते हुए नजर आते हैं। ऐसे सलुष्य निद्रा में सुख खोत 
सेनेवाले होते हैं। नासिका-द्वारा इवसन-फ्रिया करनेवाशं 
नासा इन्द्रिय सदैव ताजी और साफ़ रहती है। भुख-द्वारा र्श 
लैनेवालों के नासिका-सम्बन्धी अनेक रोग दो जाते हैं।ऐ 
रोगियों की यह व्याधि प्रातःकाल नासिका-द्वारा जल पौवेः 
मिट जाती है और फिर उनकी मुख द्वारा श्वांस लेने की भाए! 
छूट जाती दै। नासिका द्वारा जल पीने से नेत्न-सम्बन्धी हर 
अस्तक-सम्बन्धी तमाम व्याधियां मिट जाती हैं ।# है 
इसके अतिरिक्त लोम बिलोम पूरक-रेचक आणायाम करने 
भी नासिका के यन्‍्द हुए मार्ग खुल जाते हैं। खुली हृश। 
नासिका का एक थिद्र बन्द करफे दूसरे धिद्र द्वारा कई 
वायु अद्दण करना और छोड़ना चादिए । फिर बस्द डियेह? 
बिद के सुझा करऊे सुजा शुच्चा धिद पन्‍्द करना भाहिरे! 
और फिर पहले के समान दी खुले हुए छिद्र से श्वास र 
भोर छोड़ना चादिये । इसो के। लोम-विलोग पूरकरे' 
प्राणायाम कदने । यदि किसी के कफ-गम्पस्धी व्यापि 
और बह लोस-विलोम पूरक-रेचक करना चादे तो इसे परे 
7 ७ आावर्दाक बातिका द्वाता अक बीते छा कियान सददा-मार 
पल्ाइ टी दी “'कतर.काग” आायक दुलक में दिश्ारदूबंड दिए गा 
। 


(५९५ ) 
उतर दिन तक गो-बूत छे। सैसे पैसे भर लेकर दोनों छि्रों में 
घना चाहिये । अस्तु । सुख से श्वसन-क्रिया करने की छुटेब 
दि किसी के! पड़ गई हो तो उसे तुरन्त छोड़ देनी चाहिये 
तथा अपने सम्बन्धियों के भी यह आदत छुड़ा देनी चाहिये। 
वो लोग नासिका के बालों के उखड़वा डालते हैं, वे प्रकृति 
कै बनाये हुए उपयोगी यंत्र का कैसा विनाश करते हैं; और 
पपनी क्रितनो द्वानि करते हैं, यद्द भो शुद्धिमान पाठकों के इस 
[गेचन से स्पष्ट मालम दो जायगा। 


॥]॒ 


आटवयाँ अध्याय 
बात्ता|दक १५ यमन्प्रस्याम 


योगयात्र के आननेवाडे कहते हैं कि यदि मलुप्य सात 
मरवास्त की क्रियाएँ यथार्थ रीति से करते रहें, तो सै! 
पीछे ९० रोग कम हो जायें। उनका यह कथन यथार्थ है; क्यों 
खसन-फ्रिया पर द्वो मलुष्य-जीवन का मुख्य आपार है। 

वास्तविक खसन-+करिया में श्वास-अ्श्चास ढे उपयोग में झगे 
वाले सभी अवयव क्रियावाद्‌ द्वोने चाहिये; और जिस खर 
क्रिया में श्वास-्रश्मास के उपयोग में आनेवाले सब्र अर 
कियावान्‌ नहीं ड्वोते हैं, बह असन-फ्रिया वास्तविक श्रसनाः 
नहीं है। वास्तविक श्वसनक्रिया पूर्ण आरोग्यता प्रदाव 
उसकी रज्ा करती है; और अवास्तविक असनकिया आरोख 
का नाश कर नाना प्रकार के रोगों के उत्पन्न करती है। इसहि 
वास्तविक श्वसन-किया के यथा रूप का ज्ञान प्राप्त करते 
सलुष्य मात्र का कततव्य है । ५ 

वास्विविक श्सन-क्रिया में पेड़ से लेकर कंठ तक के सर 
अवयब उपयोग में आते हैं । पेड़, , उदर, जठर, फेफड़े, पते 
लियां, छाती, और कन्पे, ये सभी अवयव इब्रसन-क्रिया के 
उपयोग में आनेवाले अवयव हैं। बास्ाउिक अयया >किय मे 


( $१ ) 


अवयव अल्पाधिक परिमाण में गतिमान्‌ द्वोते हैं, 
वास्तविक श्वसन-क्रिया में इनमें से अनेक अवयव विल- 
गतिमान नहीं होते हैं ! 
के मनुष्य, धवास छेते समय प्रथम पसलियों के ऊँची 
और फिर दँसली की द॒ृड्शी तथा कंथे के उँचा का 
वायु सह करते हैं। इस प्रकार से घायु प्रददण करने 
डदर के भी संकुचित करते हैं, जिससे “उरोदपटल! 
एयप्रतम नामक आदइश्यकतानुसार ऊँचा धो जाता है 
परिणाम यद्द निकलता है कि इससे केवल छाती ओऔ 
ग॑ ऊपरी भाग गतिमान होता है; जिससे भ्राणवाः 
अल्प परिमाण में फेफड़े के अन्दर जाती है। वास्‍्त 
मनुष्य फे फेफड़े, प्रत्येक श्वास में, ८० धन इच्च था 
र सकते हैं; परन्तु उपर लिखे अलुसार इबसः 
रने से ८० घन इब्द हवा फेफड़ों में नहीं जा सकर 
केवल ६० घन दश्य वायु प्रवेश कर सकती है ! इस 
॥स में २० घन इध्द पायु कम जाती है; और ६ 
१६०० श्वास चलने से २४ घन्‍्टों में ४२००० घन इ' 
गिलतों है। इस अकार प्रतिदिन फ्रे हिसाव से एक £ 
कम वायु फेफड़ों के मिलती है, इसझी गण 
के लिये कठिन नहीं है। वायु हो प्राणियों का जीः 
है हो द्वारा रक्त शुद्ध द्वोता है, बायु द्वी स्नायु आदि 
सुझय देतु है; और वायु हो शेर, मन; दया आए 


आठवाँ अध्याय 
वेस्तबिक इ्‌ गसन्यझास 
के जाननेवाले कहते हैं कि 5९% 
“खास की कियाएँ ययाय॑ रीति से करते रहें 
बैच ९० सेद ऊम हो जायें । उनका यह कयन या! 
हो मलुष्य-जीवन का मुख्य आधार है 
वाले बिक असन-क्रिया में आास-अश्चास के इयर 
हि. नी अवयव कियादाब होने चाहिये; भौर हि! 
हा में भ्रास उपयोग में आनेवाले शव ' 
न हू नेदों होते दें, वह अप्तन-क्रिया बासतविक 


| 
पैसनक्रिया पूर्य आसेग्वता म: 
उसकी रक्त या भा 
वा नाश कर है; और वास्तविक श्रसनक्रि 


रे के रोगों के उत्पन्न करती है।। 
वास्तविक 
सत्य मात. टिया के यथार्थ रूप का शान अ 


(8६ ) 
रे समो अवयद चत्तापिछ परिमाण में 


गतिमान दोते। 
भौर भवालविदत रेदसन-फ्रिया में इनमें से ऋनेझ अदपद विः 
झल ही गविमान नहीं होते द्दै। 
अनेक अनुष्य, इदास डेदे 


प्रदण करा 

जिसमे “परोद्रपटण' 
>/भरथोत्‌ रायफ्ाम नामक आावश्यध्तानुमार ऊंचा हो जाता है 
/ सका परिणाम यह निकलता है कि इससे रेपल छाती भौः 
/ फेफड़े का ऊपरी भाग गतिमान ह्वोदा है, जिध्तसे प्राणवायु 
+ भत्यन्त अत्प परिमाण में फेफड़े के अन्दर जाती है। वास्तव 





आठयाँ अध्याय 
वलतविक शू गैस-प्रयाम 


वास्तविक श्वसन-फरिया में पासआअश्चास झू उपयोग में ई 
वाले सभी अवयव कियावान्‌ धोने चाहिये; और जिस कह 
क्रिया में चासअश्वास के उपयोग में आनेवाले सर आई 

क्रियाबान्‌ नहीँ दोते हैं, बह चसन-क्रिया वास्तविक श्वतर्नि 
/ वास्तविक श्रसनकरिया पूर्ण आरोग्यगा प्रात 
उसकी रक्षा करती है; और अवासतविक असनकिया झट 
नाश कर नाना प्रकार के रोगों के उत्पन्न करती है। इर्ता 
स्वविक श्रपन-किया के थयार्थ रूप का ज्ञान ग्राप रहे 
सडुध्य सात्र का कर्तव्य ह्ै। हे 
चास्तिविक श्वसन-करिया में पेड़ से लेकर कंठ तक 3 
कप उपयोग में आते है। पेड़, » उदर, जठर, फेफै हर 
/ और कन्ये, ये सभी अप ह 00488 
उपयोग में आनेवाले अवयव हैं। वास्तविक खसव-क्िया 


(६४१ ) 


रे समी अवयव अल्पाधिक परिमाण में गतिमात्‌ छोएे हैं, 
भौर अवास्तविक श्वसन-किया में इनमें से अनेक अवयव बिल- 
इल ही गतिमान नहीं होते हैं । 
अनेक मनुष्य, इवास छेते समय प्रथम पसलियों के! कॉची 
करते हैं और फिर हँसली की ह॒ड्े तथा कंये के टठेंखा कर 
फेफड़े! में चायु प्रढश करते हैं। इस प्रकार से घायु भ्रदरण करते 
समय ये उदर के भी संकुचित फरते हैं, जिससे “उरोदपट्ल” 
अथीोत्‌ डायफ्राम नामक आवश्यकतानुसार ऊँचा हो जाता है । 
इसका परिणाम यह निकलता है कि इससे फेवल छाती और 
फेफड़े का ऊपरी भांग गविमान छोता है, जिससे श्राणवायु 
अत्यन्त अल्प परिमाण में फेफड़े के अन्दर जाती है। चास्तव 
में एक मतुष्य के फेफड़े, हत्येक रवास से, ८० घन इच्च बायु 
पहण कर सकते हैं। परन्तु उपर लिखे अनुसार इबससः 
क्रिया करने से ८० घन इच्द दवा फेफड़े में नह जा सकती 
है, किन्तु केवल ६० धन इ्व बायु प्रदेश कर सकती है। इससे 
प्रत्शेक श्वास में २० घत इच्द बायू कम जातो है, और दिन 
एव में २१६०० श्वास घलने से २४ पन्टों में ४३२००० घन इच्च 
एयु कम्र मिलती है । इस प्रकार प्रतिदिन के द्विसात से एक चर्ष 
(कितनो कम वायु फेफड़े के मिलतो है, इसकी गणना 
(द्विमानों के लिये कठित नहीं है। वायु दी श्राणियों का जीवल 
.। वायु के हो दारा रक्त शुद्ध होता है, चायु ही स्नायु आदि के 
न्येज् में सुद्य देु हैः और दायु हो शपर, मकत चर वश 


|| 


आठवाँ अध्याय 
पास्तत्रिक शवास-प्रश्वाम 


योगशा्त के जाननेबाऊे कहते हैं कि यदि मु 
पल की क्रियाएँ ययाय रीति से करते रहें, वो रं 
पीछे ९० रोग कम हो जानें । उनका यह कथन यथा है 
उउसन-करिया पर हो मलुष्य-जीवन का मुस्य आधार है। 

वास्तविक श्सन-किया में श्वास-पश्चास के उपयोग में ४ 
वाले सभी कियावाब होने चाहिये; और जिस ४ 
किया में श्रास-फ्शास के उपयोग में आनेवाले सत्र भा 
डियावान्‌ नह होते हैं, बढ अवधन-क्रिया वास्तविक अरे 

है। वास्तविक चैसनक्रिया पूर्ण श्रारोग्यता पा 
उसकी रा करती है; भर अवास्तविक श्वसननक्रिया चारो 
का नारा कर नाना अचार के रोगों को उत्पन्न करती है। छ्ी 
अास्तरिक अपन-किया के ययाथथ॑ रूप का शान पावर 
मध्य मात्र का कर्तव्य ह्दै। 

पास्विविक चसन-क्रिया में पेड़ू से लेकर कठ तक है दा 
अवयव उपयोग में आते हैं। पेड़, , अर जठर, फ्रेफी 
2 दीती, और कन्ये, ये सभी अवयदे इवसकाडि 
उपयण में आनेगाने भवयद हं। वाातविक ससकडितद 


(६१ ) 


ये सभी अवयव अल्पायिक- प्रिमाण में गतिमान्‌ होते हैं, 
और अवास्तविक रवसन-किया में इनमें से अनेक अवयव बिल 
इल ही गतिमान नहीं होते हैं। 

अनेक 


धायु अदण करते 
समय वे उदर के भी संकुचित करते हैं, जिससे “उरोदपटल” 


ऊँचा दो जाता है। 
इसका परिणाम यह निकलता है कि इससे फ़ेवल थातवी और 
फेफड़े का उपरी भाग गतिमान द्वोता है, 


कमर बाद केक 
दिमानों के लिये कठिन नहीं है। जाडु ही आखियों का जोवन 
बाय फे हो द्वारा रक्त थुद्द डवोता है, 


धनु ही स्नायु आदि के 
! और बाबु ही शरतर, मच; तट. 
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झयादि विविध शक्तियों छा विद्याम करमेयासी है । + 
प्राण की प्रधान जन्मदा्रों बायु छो प्रदण करते समय रह 
कितना अमसावपान झता है और ठमसे उमड़े झरोर हे हि 
अधिफ द्वानि पहुँचती है, इसका अनुमान करते समय है? 
हुंठित द्वो जाती है। ४ 

इुप्फाल फे दिनों में दिन भर गये के समान परिसम कर 
राहने पर भी चार पैसे भुरिकल से मिलते हैं। बम, एप 
श्वसनक्रिया, का भी ऐसा हों फल सममक्रिये। इस खसतीए 
में अवयवों फे श्रत्यधिर परिश्रम को देखते हुए फल अल 
अल्प परिमाण में मिलता दै। इसलिये युद्धिमान मलु'्यों के रे 
खसन-क्रिया न करनी चाहिये। वफौल, विद्यार्यी, अर्थात 
और मस्तिष्क का काम करनेदाले शिक्षित समाज का हें 
भैड़ा भाग ऊपर लिखो हुईं अवास्तविक श्वसन क्रियां दिया कुएे 
है; और इसी कारण उनमें से सैकड़ा पीछे ८० मनुष्यों को मं 
और क्रेप्ठवद्धता के रोग होदे हैं। कंठ और श्वासनलिका ई 
अनेर रोग भी इस अव्राश्तविक ख्सनकिया से ही पैदा होते हैं। 
अनेक मलुष्यों के कंठ को आवाज एकदम कठोर और भि 
दोती दै--इसका कारण भी खसन-क्रिया की युटि ही है। मर 
के द्वारा आस-प्रश्मास फरने की आदत भी रेसे ही मलुप्ों के 
दोती है । इमारे उपयुक्त कथन की सत्यता निम्नलिखित हि 
करने से मादूम दो जायगी। 

सच्छे भौर खुली इवा में सीये खड़े दवा जाओ, द्वा्थों मं 


/ 
न 


हब गे 


नो ओर लदकते हुए रखो । पहिले बायु फेफड़ों में से बाहर 
काल दो। फिए पसली, कंघा, रुथा हँसली की हड्डी ऊँची 
र के डद॒र को भीतर की ओर रूकुचित करो; और वायु श्रास 
; द्वारा प्रदण करो । इससे तत्काल द्वी अनुभव हो जायगा कि 
ग्दारे फेफड़ों में वायु बहुत कम तादाद में गई है। फिर कर्धों 
प्रौर दंसली की हड्डी के गिया दो; और घीरे घीरे फेफड़ों के 
एऐतया वायु से भरो । ऐसा करने से, वास्तविक और धअवास्तविक 
प्रसन-क्रिया का भेद सहज ही समझ में आ जायगा। 

कुछ मलुष्य हँसली को ह॒ड्डो और कंध्रे के उँचा किये 
बिना दी, केबल ददर के। भांँतर की ओर संकुचित कर तथा 
पसलियों के उठाकर हो, श्रास प्रहण करते हैं। इस प्रकार 
से पसलियाँ सहज ऊँची हो जाती दैं। तथा सीने का भाग 
थोड़ा सा विकसित द्वोता है; परन्तु यद क्रिया भी वास्तविक 
असन/क्रिया नही है। इस क्रिया से भी फेफड़ों में बाज पूर्ण रीति 
से नहीं जा सकती है। अतएुब खंसन-किया करते हुए भी मलुष्य 
उसका यथेष्ट लाभ नहीं उठा सकता है । 

वास्तविक श्रसन-किया के लाभों के जाननेवाले पश्चिमीय 
विद्वान खसन-क्रिया की एक वास्तविक विधि बतलाते हैं। 
शद इस प्रकार दै:-- 

एकदस सीधे अकड़कर सड़े हो जाथो, घैठ जाओो, या 
लेट जाओ। फिए इस प्रकार शांत रीति से बायु के नासिका 
के दर अन्दर पूरित करो कि पेट का सम्पूर्ण भाग बाय 


( छ्छ ) 


से भर जाय। इस प्रकार वायु प्रदण करते समय सीने के गा 
के स्थिर रखना चादिये।इस रीति से वायु मदर बेर 
संयम उदर का भाग फूलता है; और ज्या ्॑यों वायु भर्ती 
अदृण द्योती जाती दैत्यों त्यों उद्र क्षे ऊपर के भाग पूरे 
लगते हैं । 

ऊपर को दोनों विधियों को अपेक्षा यह विधि उत्तम * 
लाभदायक है । क्योंकि इससे वायु फेफड़ों के अन्दर गे 
परिमाण में जाती है। परन्तु यद्द विधि भी सर्वोत्तम नहीं। 
इससे केवल उदर और सीने के नीये तया मध्य के अवया 
गतिमान होते हैं; परंतु छाती के ऊपर का भाग गतिमान नहीं हो 
है | इसलिये श्वसन क्रिया फे सर्वोत्तम लामों फे। यह क्रिया? 

पैदा नहीं कर सफती है। श्वसन-फ्रिया की मिस अवस्था में 

से लगाकर कंठ सक झे सभी अवयव गतिमान होते हैं। 5६ 
खसन-क्रिया से फेफड़ों में अधिकायिक वायु प्रवेश कर सा 
है; और फ्रेफड़ा में वायु पूर्णतया भर जाने फा लाभ यही 
डि रशर में, प्रत्येक श्राप्त के साथ, अधिकायिक जीवगा 
का प्रवेश और संचय दोता रहे । 

आवेशात्रों में श्रसन-क्रिया को मिस विधि का वर्णन है 
झैवत उसके द्वारा ही उपर से लेकर कंठ तक के सभी अप 
गतियाव होते हैं। छेतत उसीडे द्वाद केफ़ड़ों में बायु पूर्ण 
चूरित हो सच्तों है। वह परिधि इस ब्रार दै-- 

सीवे श्रदारर लड़े हो जाओ पैठ जाओ, था छेट शादों। 


2 आम 


( ६७ ) 
; इस प्रकार वायु के, बाहर निकाल दो कि फेफड़े पूर्णतया 
से खाली दो जायें। इसके याद उदर के भाग के घीरे 
करमपूर्वक संकुचित फरने से बह “उरोदपटल” अर्थात्‌ 
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'अतएब फेफड़े तलमाग से लगाकर ऊपर तक खाल हो 
हैं । इस प्रकार की उदर-संकोचन-क्रिया के योगशाओ 
उद्गीयानन्वंध कहते हैं । वास्तविक तौर से किये जाम 
उड्डीयान-वंध का धहुत बड़ा फल यौगिक म्रन्यों में बठलावाग 
है । योगियों का कथन है कि विधिपूवेक उद्डीयान वन्ध का 
मास अभ्यास करने से वृद्ध पुरुष तरुण होकर कील पर 
विजय प्राप्त कर लेते हैं। वास्तविक श्वसन-क्रिया की विधि 
यद्यपि उड्डी यान-वंध ययाविधि नहीं होता है, तो भो उसझे सह 
की रचना कुछ अंशों में हा। जाती है; और इसी कारणव 
अन्य क्रियाशों की अपेक्षा अधिक लाभप्रद है। अस्तु । 
फेफड़े पूर्णतया खाली द्वो जाने के बाद नास्िका हे: 
बायु घीरे घीरे अन्दर प्रदण करो । पहले फेफड़े के सब से नि 
भाग में बायु के भरो । इससे उरोद्पटल अर्थात्‌ डायफ्राम 
दधाव उदर के भाग पर पड़ेगा, जिससे ऐसा मालूम होगा कि हर 
फूल रहा है। परन्तु इस दशा में मी वायु उदर में नहीं जाती | 
पद तो फेफड़ों में ही रहती है । अवास्तविक श्वसनक्रियां की सर 
आदत से जिन्हें अपना उदर फ़ूलता हुआ न मालूम हो, उन्हें * 
* !ए द्ाथ रखकर वायु पूरित करना चादिये । क्रम क्रम से अल 
द्वागा कि उद्र फूल रहा है । वायु बाहर निकालते समय उबर ई 
हाथों मे साघारण तौर पर दवा देने से उदर का संक्रोधन तश/ 
वायु का बाहर निकलना अत्यन्त सरल दो जाता है । श्रगपार 
' बढ़ जाने पर दाथ रखने को आवश्यकता नहीं है। एक समार 


॥ 
ड ह 


ही 


जाप स। चाच * उक नप्० ६७ ईस प्रकार धीरे धीरे पायु पूरित 
करने से प्रथम फेफड़े के लोदे का भाग पूर्णतया मर जाने से 
उदर फूलता है। किर मध्य भाग में बायू पूरित करते समय पस- 
लियाँ, छाठी फी अस्यियां, छाती और छाठी के ऊपर के माग 
की हड्डियां भागे निझालकर पूरित करनो चाहिए । 
इससे फेफड़ों के मध्य भाग दपा ऊपर के साम में दायु पूरंतया 
मर जायगी। ऊपर के सश्रम्तिम भाग में बाय पूरित देते समय 
हद॒र के लीचे का साग कुछ अंशों में सहुचित होगा। 
चायु पूरित करने की उपयु कक क्रिया, दाष्म दृष्टि से देखते पर, 
एसी जान पड़ती है कि जैसे तीन-चार थार 2दरकर श्वास 
प्रदण को किया की गई हो | परन्तु वाध्तविक घोर से बे ऐसी 
लीं है। बापु पूरित करने का कार्य, दिना किसी प्रफार से रफे, 
एक समान गति से, खलता है; तमी ददर से लेकर कंठ तक के 
सब अदयद ठोरू कौर से विकसित होते हैं । यदि काई 
मनुष्य बायु पूरित करते समय रुक झाता हो; तो ढसे एक समान 
राहिसे बायु पूरिद करने का भपञ्न करता चाहिये। प्रारम्भ में 
कुछ कठिनता प्रदीत होती है; परन्तु प्रयत्न जारी रखने से कुछ 
हि में एक समान गति से वायु पूरित करने का अस्यास हो 
जांदा दै। इस भवार दाएु पूरिय दरने में कम से कम हीन, औए 
अर से अपिक है, सेइंड लगाता बस दोगा। फेफड़े दायु हे 
*+ पृ्तवा भर जाने के बाई लगभग इस सेझुंड शक बादु भोवर 
(दो शोक शखरा चाहिये । फिर दवाठी व स्टिए रखशर धरे पर 
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यक समान गति से बायु बादर निदाल देना चादियें। वाद 

जैसे बाहर निघ्लती जाग, पैसे हैंमे चादर डे भाग डा ध्ट 

संडुचित करते ज्ञाना और ऊपर डे मांग ऊँये करते 

चआदिये । वायु पूर्ण रीति से बाहर निरुल जाने पर झरदः 

छाती के शियिल कर लेना भाहिये। मायु अन्दर पूरित इसे । 

"यदि सोन सेऊंढ लगाये हों तो याहर निशलमे में लग 

* सेकेंड लगाना बादिये--अर्थात्‌ पूरने से निकालने में समन 

दुग्गरुना समय लगाना चादिये | अभ्यास यद् जाने पर यह प्रा 

" रेचक और कुभक सरलतापूर्वक होने लग जाता है-रिर दे 

- मिस प्रकार सितार बजानेदाला बातें भी करता जाता कै और 

५ उसकी अगुलियां सितार के पड़दों पर ठोक ठीक अपने झा है 

+फिरती जातीं हैं, इसी प्रकार चाहे औसे कार्यों में हि 
* रहने पर /भी सलुष्य की अ्रसन-क्रिया, अभ्यास के झतुर 

“अपने आप हो चलती रहती है । 

यहद्द विधि पूर्वोक्त तीनों प्रकार की विधियों का संयोगीक 
* है। इसमें फेफड़ों के सभी विभाग वायु से पूर्णतया भर जाते। 
* और छातीः संपूर्ण रूप से: विकसित हो लाती है। इस विवि 
'! पूरक के अन्त में कन्धों के असंगाजुसार साधारण तौर पर 
'डठाना दतकारक है; क्योंकि इससे हँसली की इट्टी ऊँची हो जा 
£ है; और इससे दादिने फेफड़े के ऊपर के: भाग में बायु तर 
“सरद से जाती है ।- दाहिने फेफड़े के ऊपर के >भाग में ही बिरे 


; . >कर।छाय रोग के उत्पन्नः डोने। की, सम्भावना रददतो है । अत 


5 रो 


( छए ) 


स स्थान में यथोचित रीति से दायु का प्रवेश होते रहने से छय 
ग से मनुष्य की रहता हो सकती है । 

अगले परिच्छेदों में लिखो जाने वाली अनेक खसन-क्रियाओं 
# वास्तविक लाभ श्राप्त करने के लिये इस श्वसन-क्रिया का 
प्रभ्यास यन्नपूवंक करना चाहिये) इसमें परिश्रम, चैय्ये, और 
प्मय की आवश्यकता है। दो-चार दिन के अभ्यास से सिद्धि की 
प्राशा रखना व्यर्थ है। यह क्रिया प्राणायाम की सब्र क्रियाओं 
का घूल है, और मूल के विना ऊपर को इमारत खड़ी फैसे हो 
सकती है। प्राणायाम की पूर्ण सिद्धि के लाभ घाणी के द्वारा 
वर्णन नहीं किये जा सकते हैं; परन्तु प्रारम्भिक क्रियाओं में यदि 
प्रमाद श्रयतरा उदासोनता दिखलाई जायगी, तो पूर्ण सिद्धि नहीं 
हो सकेगी । इसलिये प्रयत्न करने में आलस्य म करना चाहिए-- 
इसी विधि के अनुसार दिन भर खसन-क्रिया करना चाहिये, 
ऐसा फेई ' चन्दन नहीं है। प्रारम्भ में प्राचःकाल, दोपहर 'और 
शाम के। पांच पांच प्राणायाम इस प्रकार से करना चाहिये। 
फिर अभ्याप्त वद जाने पर दस दस और बीस बीस तक 
कर" सकते 'हैं। जिनका विरोप समय मिलता द्वों। उन्हें एक, 
ही बार में कम से कम चालीस और अधिक से अधिक 
अश्सी प्राशायाम करना चाहिये। खुली दवा में चलते 
चलते भी यह प्राणायाम किया जा सकता है। दिन भर में 


किसो समय भी ऐसे दो-चाए प्राणायात्र कर लेना बहुत लाभ- 
दायक है। 


है उशल .2 
है 6 स्वास्थ्य सुधारने के लिये इस क्रिया में संकस्प-शक्ति डे संदे 
का भी विधान है । उसकी विधि इस भ्रकार है :-- 
खूब श्रद्धापूरवक यह संकल्प करो कि “इस सुखमय संसाः 
में दसों दिशाओं में एक अवल आरोग्यदायक तल! व्या् 
४ है।” फिर वायु फेफड़ों में पूरित करते समय ऐसा स़थात 
बांधो कि वही आसोग्यदायक तत्व अब्र मेरे शरीर के भसर 
| बहुत बड़े परिमाण में अवेश कर रहा है।” इसके बाद,वाु 
के रोककर कुम्मक करते समय ऐसा हृढ़ विचार करोडि 
+वबह्दी आरोग्यतामय तत्व शरीर के प्रत्येक अपु में व्याप्त होकर 
| मेरे प्रत्येक अवयव के नीरोग और बलवान कर शा 
!” अन्त में वायु बाहर निकालते समय ऐसा संकत्प हदुता' । 
पूवेंफ अपने मन में लाओ कि “अब मेरे शरीर से रोग्माद्र ऐे 
मस्त परमाणु बादर निकले जा रहे हैं ।? 
आरोग्यता के सित्राय सतोगुण, अ्रध्यात्म-शक्ति और जार 
प्रा ऐेसे दी किसी दैवी सामर्थ्य करी कल्पना करने से उसकी भी 
द्वि पर्याप्त रूप से हो सकती दै। आध्यात्मिक शक्ति बढ़ाने हे 


पे 


गम इस प्राणायाम के साथ प्रणव या अपने इंष्टमंत्र का जप 
रना चादिये। 

मंत्र और संकल्पशक्ति के साथ यद प्राणायाम करने से पूर्ण 
प से आात्मविजय होना है; और शरीर में दिव्य तेज मलकने 
१०088 





वास्तविक श्वास-प्रश्वास का शरीर पर अभाव 
वास्तविक इवसन-क्रिया के अमुपम लाभे का जितना 
बशेन किया जाय, कम है । गत परिच्छेद में इस विधि के लामों 
का कुछ बणुन किया गया है । फिर भी इस परिच्छेद में स्वतंत्र 
रूप से हम इस विषय का और भी विवेचन करते हैं, जिससे 
श्वास-अश्वास की इस विधि के विपय में हमारे पाठकों को 
' अधिक से अधिक जानकारों दो जाय; और इसका साधन करने 

; में उनको समुचित रूप से उत्साह दे।। 

बास्‍्तविक इबसन-क्रिया प्रतिदिन यथार्थ-त्रिधि से करनेवाले 
, श्री-पुरुषों को श्वास, कास, छय; और फेफड़ी से सम्बन्ध रखने- 
| वाले रोग नहीं होते हैं; भर कदाचित इन रोगें में से कोई रोग, 
; क्रिया प्रारम्भ करने के पहिले, यदि शरीर में होता है तो वह इस 
। शैवसमक्रिया से दूर हो जाता दहै। श्वास-नलिका और फेफड़ी 
की निर्वेलता से, अथवा शीतल वायु लय जाने से, अनेक मलुष्यों 
। फो जुकाम हो जाता है। परन्तु इस क्रिया के करनेवाले मनुष्य 
. इससे बचे रहते हैं) श्वास के द्वारा आणवायु अर्प परिमाण में 
. भ्रदण करने से शरीर ज्षीण दे।जाता है; भौर क्षीण-शरीखाले 
भर्तुप्यों के दी क्षय रोग होता है । जिस प्रकार निर्वेल पद्ुओं पर 


( 3३ ) | 
डग' इतादि अमेह प्रकार के मरयू बैंडढर इसे माने है 
हकार बीगनारीयाजे मनुच्यें! के अपर अनेक मौत हे धपर 
होते है। अगातपरिढ रपसन क्रिया में केफर्री का अधिएंय रे 
कियाह्मश रूप में मे सगे के कारण यूत्य पड़ा गया है रु 
इसी मांग में तय दसयाहि सोती के जरपु अपना अविशर उसे 
हर कमर: फा्याहिश पाते रहते ह। इसे विरुद्ध बालहि। 
रप्सनक्रिया में केफड़े छा प्रत्येफ भाग क्रियात्मइ असर 
रहता है। छतएव जिस प्रद्यर यदये हुए मत्र में अस्तु वैद रई 
हो सकते हैं, उसी प्रछार फिया्मफर फेफड़े) के डिसी भाग में हा 
रोग फ जन्‍्तुझों छी उपति मी हो सकती है । का 

उयरोगवाले मजुध्य की छात्रों सकुधित रहती है, 
धाती के संकोच का कारण अवास्तविझ शवसन-क्रियां ही। 
अवास्तविक श्वसन-क्रिया से छात्ती चौड़ी और मज़यूत नहीं, 
सकती दे । पूर्वोक्त अ्कार से वास्तविक इवसन-किया करनेगा' 
की छाती विकसित द्वोकर ययेष् परिमाण में चौड़ी दो जा 
है । इसलिये दुर्बल और उणकाय मतुष्यों को खास्थ्य, 
दीघेजीवन प्राप्त करने के लिये यत परिच्छेद में लिखी हुईं बाल 
बिक श्वसन-फ्रिया के द्वारा अपने सीने का ययेच्छ' विकास के 
लेना चाहिये । ५ 
: श्ेष्मा या जुकाम का पूरवेरूष अदर्शित होते ही दस मिना 
तक वास्तविक असनकरिया बेगपूवेक करने से जुकाम रुक जांव 
है। केवल एक दिन निरादार रहने से और दिन भर में तीन शा 


हि 
लक 


(७३ ) 

र वास्तविक खसन-क्रिया,--पूरक, रेवक और कुंभक-करने से 
भयंकर जुडाम भी आराम हो जाता है । कठोर शीति ऋतु 
; दिनों में जिन ममुष्यों फे हाथन्पैर अकड़ जाते हैं, अथवा 
जनफो जाड़े से यहुत्त श्रधिक कष्ट द्वोता हो, वें यदि थोड़ी देर भी 
स्तविक श्वसनक्रिया से फाम लें, तो उनके शरीर में ययेष्ट 

प्णतां आ जाती है. । 
फेफड़ों में शुद्ध वायु झितने अधिक परिमाण में जाती है, 
'क्त उतने द्वी अधिक परिमाए में झुद्ध दाता है। इसी कार झुद्ध 
हवा का प्रबेश यदि अरुप परिमाण में होता है, तो रक्त भी अगुद्ध 
और जाना प्रकार के विकारों से परिपूर्ण रहता है। अशुद्ध रक्त 
से शरीर को वास्तविक पोपणा नहीं मिलती है, जिससे बह दुर्देल 
और चोण हो जात है । रक्त में रहनेवाले विकार से शरीर रा 
अधिकोश भाग विपमय द्वो जाता है.) मनुष्य ज्ञाति के अमेक 
रोगों का प्रधान कारण यही विप है। अनेक वर्षों से संचित इस 
बिप को शरोर से थाहर निकालकर रक्त को शुद्ध और उत्तम 
बनाने णा सब से सरल ओर बहुमूल्य उपाय वास्तविक 

श्यसन-+क्रिया हां है। 
जटठर और पचन क्रिया करनेवाले अन्य अदयओों कोभी 
अवास्तविक श्वसनकिया से द्दुत धानि पहुँचती है; क्‍योंकि शरीर 
में वायु ऋल्प परिमाण में जाने से इन अवयदों प्यो बहुद कम 
पोपण मिलता है; और इस हानि का परिणाम अन्त में बहुत ही 
भयानरू ट्ता दे । कयोंडि आशार को पाकर रुधिर थनाने 





की 


और उसके ढारा समस्त शरीर का पोषण करने के लिये रह 
'आक्सिजन मिलना चादिये; परन्तु अवास्तविक ख़सनःहिवा 
आक्सिजन नहीं मिलता । इससे न तो श्रद्वार पचता है ग्र 
न रक्त शुद्ध द्ोता है। परिणाम यह द्वोता है कि घोरेघीरे घर 
से अरुचि हो जाती है, झरोर दुर्बल हो जात्य है, शक्तियाँ ही 
दो जाती हैं; और अन्त में कोई भयंकर रोग हो जाने से रब ऐ 
जाती है। 

अवास्तविक श्वसन-क्रिया से ज्ञान-तंतुओं के व्यूह की ॥४ 
ऐसी ही दुर्देशा दवोती है। मस्तिष्क, प्रष्ठ-रज्‌ , और पदूचओंं को 
जब रुधिर के द्वारा ठीक-ठौक पोषण नहीं मिलता तत ये दुईत । 
दो जाते हैं; और अपने कर्तव्यों का पालन समुचित रोति से जई 
फर सकते हैं। अतएव अवास्तविक श्वसन-करिया से ब्ानंतः 
सम्बन्धी अमेक रोयों के पैदा होने की सम्भावना रहती है। 

अवास्तविक श्वसन-फ्रिया से जननेन्द्रिय भी दुर्वल दो जाती 
है; और जनमेन्द्रिय तथा समस्त शरीर का इतना निकट-सस्वत्ध 
है कि जननेत्द्रिय के दुर्वल दोते ही सारा शरीर दुर्यत्त हो 


वास्तविक श्वसनक्रिया से जननेन्द्रिय यलवान्‌ और चैतत्क- 
मय होती है। ऐेसी अवस्था में समस्त शरीर में शक्तिढा 
अखशुभव होता है। इसमे यह गे समम लेना चादिये कि वास्तविक 
शवसनकिया से विषय-वासना की वृद्धि दोती है। कहीं, 
बलविक शक्‍्सन-क्रिया से विपयचवामसना पर अंकुर प्राप्त दो | 


नल 


( 5७ ) 
|| मन को वशीमूत करने के लिये यौगिक शाल्लों ने श्राणायाम 
॒ ही विधान किया है; और प्राथायाम से यदि आरोग्यता बढ़ने 
ऐ साथ द्वी साथ विपयन्वांसना भी बढ़ती, तो योगशाल्र 
शणायाम के साथन का उपदेश फनी न करता। क्योंकि योग- 
तख का तो यह प्रधान लक्ष्य है कि अद्ाचय का समुचित रूप 
से पालन करने के याद लोग गृदस्थ-आप्रम में प्रवेश करें और 
फिर गृहस्थप्म का पालन करते हुए भी नियमालुसार अद्यचर्य 
से सदैव घीये की रा करते रहें 
शरीर फी रोगमय अवस्था में द्वोसत्र प्रकार फे विकारों के 

अतझ होने और यदने का क्षेत्र तैयार रहता है। इन्द्रियों की 
'निरोगावस्था विकारों कही उत्पादक नहीं; प्रत्युत इन्द्रियों की रोगमय 
अबस्था ही विकारों फी उत्पादक है। शारीरिक, मानसिक, 
इन्द्रिय-सम्बन्धी तथा अन्य शआात्तरिक तत्वों की वास्तविक श्रारोः 
श्यतश घ। अनुभ्रव करनेवाले योगियों में विकारों का एकदम 
अमाव रहता है। इसलिये जनसेनिद्रय की आरोग्य-पूर्ण अवस्था 
में विषयवासना बदने का अनुमान करना भ्रम दै। 

(का धीस्पेपिकार, भमेद, नपुंसकता इत्यादि से पीड़ित मलुष्य 
यरि हुछ दिनों तक बास्दबिक इदसनक्रिया का अभ्यास करें; 
हो इसकी सए ध्याधियां सप्ट दे! सकती हैं। इसके सिवाय और 
भो अनेक शारीरिक और भानसिक्र लाम दो सकते हैं। बोर्य- 
सुधारक सथा वोयन्वर्धक ओपधियों से निराश हुए मतुष्य, वास्त- 
दिक शदसन-प्रिया से, पूर्ण आरोग्य सप्पादन कर सकते हैं। 


है. २७३ 


विपययासना पर अंकुर प्राप्त करने की इच्चा रसनेनात मठ 
के भी सत्र सफतया प्रात्त छरने के लिये बाम्तविद रेवेसतकड़ि 
शुरू कर देनी चादिये । 

वास्तविक रवसनकिया में, केकक्ों में यायु पूर्णसया मरते 
लिये, जय दीप श्वास प्रदय किया जाता है । तद ४उरोदरटत 
( 0)4]॥7-५४ गा) के म्नायु संकुचित हाडकर यह्षत, अठर, भर 
उस स्थान फे अन्य अवयवों पर साधारण सा दवाव ढालवे हैं। 
प्ररवास के समय यद दवाव पुनः उठ जाता है; और श्वास प्रदय 
करते समय पुनः पढ़ता है। इस प्रकार नियमित रीति से यह 
दैच्ाव फो क्रिया बारवार होते रहने से यह्षव इत्यादि चरपा 
शक्तिशाली होते हैं, और अपना व्यापार याग्य रीति से से 
लगते हैं । 

अनेक मनुष्य शरीर के बलवान बनाने के लिये व्यायाम 
करने पर अधिक ध्यान देते हैं । व्यायाम करना अवरय ही लाग- 
जनक हे, परन्तु उससे केवल वाह्य अवयवब और रतायु दी बूते 
हैं। आन्वरिक अवयवों का व्यायाम उससे नहीं द्वोता है। वास्तव 
में बाहरी और भीतरी दोनों अवयबों का व्यायाम द्वोते रहने से 
ही पूर्ण आरोग्यता भराप्त द्वोती है । इसलिये भीतरय अबयद्ों के 
व्यायाम अदान करनेवाली यदद वास्तविक श्वसन-क्रिया भलुष्य 
के लिये अत्यन्त आवरंयक है। 

बांस्तविक श्वसन-क्रिया, किसी अकार के खर्च के "बिन; 
केवल घर में बैठे बैठे" हो जाया करती है। इसीलिये शायेद हुए 





( ७४७ ) 
झुक में होनेवाली क्रिया की ओर लोगों का ध्यान विशेष रूप से 
आकर्षित नहीं हुआ है। हां, सै। रुपये ठोले की मात्रा के समान 
यदि यह केई मूल्यवान-दवाई द्वोती,तों अवश्य हो लोग उसे प्राप्त 
करने का प्रयत्न करते | आए यदि रोगियों केल, उनका रोग 
निवारण करने के लिये, फेई दवाई बतलावेंगे तो वे आपकी बात 
, के ध्यानपूर्वक सुनेगें। परन्तु दीर्थे इबसन-फक्रिया के,द्वारा वास्‍्त- 
पिक तौर से श्वास अहण करने के लिग्रे यदि आप उन्हें उपदेश 
* दें, तो ब्रिना सुने द्वी चले जायेंगे । आरोग्यता के महासागर की 
बड़ी बड़ी लहरें, लोगों के आरोग्य-स्नान कराने के लिये, उनके 
, मकानों की खिड़कियों और दरवाजों से निरन्तर आती रहती 
हैं; परन्तु मनुष्य अज्ञानवा से उनका अनादर करके उन्हें प्रहण 
. नहीं फरता है; और रोगों का शिकार होकर उनकी मांद में 
सड़ता बहता है । आह । थह कैसे हभोग्ट व्री बात है ! 


दसवां अध्याय 


भगवान्‌ ने हमारे शरीर की रचना ऐसी की है #ि( 
राव-दिन सेते-जागते प्राणायाम ही क्रिया करते हैं--हम पाए 
सींचते हैं, तब 'ूरकः होता है; और जब प्रवास होड़ 
तथ *ेचक! द्वोता है, और याहर से खींचने भौर भीतर पे 
घोड़ने में--भीच में-जओा इंच क्षण की रुफावट ह्वोती है।हसफे 
“थाहाय कुम्मक” और “अभ्यन्तर कुम्मक” कहना भाहिए 
चंद पूरक), रेचक! और 'इुम्भक! की प्राशायाम-क्रिया बराक 
हमारे शरीर में जारी रहती है; पर दम इसके ज्ञान ह 
नहीं फरते हैं--इससे आ्राध्यात्मिक और सैतिक स्वास्थ्य हे। 


अपने शर्रीर और आत्मा का पूर्ण विकास करते दर 
सदर परवंशत्ति मे अपने योगशाक्र में अष्टाफ़' योग ढ़ 


( ७९ ) 
प्रैर पिछुके चार साधनों को “अन्तरंगन्योग-साधन” कहते हैं । 
इट्रिंग साधनों में मनुप्य की बाहरी चेष्टाए दिखाई देतो हैं; 
ररस्‍्तु भीतरों साधनों में मनुप्य विलकुल शाम्त, 'आस्मा में 
लीन रहने का प्रयत्न करता है । मनुष्य के पूर्ण विकास के लिए. 
इन आठों साधनों को आवश्यकता है । 

यम पांच हैं--अर्दिसा, सत्य, अस्तेय ( दूसरे की वस्तु की 
इच्छा न फरना )) ब्रक्चचये (दूसरे की, और अपमी ख्री में भी, 
काम-वुपसवा या व्यभिचार न रखना ), अपरिमह अथोत्‌ सब 
भ्रकार का लोभ-लालच छोड़कर त्याग धारण करना। 
नियम भी पॉच ही हैं--शौच, सनन्‍्तोष, तप ( सत्कारयों में कष्ट 
सहना ), स्वाध्याय और ईश्वरभक्ति | इन दर्सों गुणों 
का सलुष्य के! हर हालत में अभ्यास करते रहना चादिएः 
क्योंकि मलुष्यता का सम्पूर विकास होने के लिए यही मूल 
साधन हैं। 

योग का तीसरा अंग आसन है। आसन बहुत से हैं; और 
डनका बह्देश्य शरीर में सुख, शान्ति और आरोग्य उत्पन्न करना 
है। आखतों के विषय में दिन्दी में कई प्रन्थ निकल चुके हैं। 
परन्तु पतंजलि मुनि ने इसका इतना ही अर्थ लिया दे कि जिस 
आसन से मनुष्य सुखपृवेक, अधिक से अधिक समय तक, 
त्थिर और एकाप्रचिच्त होकर बैठा या... 7; पद्दी पका 
“आसन है। - भगवान्‌ ऋष्प 


तने, 
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४नाक की लोक पर ही दृष्टि रखे--फिर चादे खड़ा हो, चादे बैठा 
हो। और चाहे घलता-फिरता हो। एक सीधी रेखा में शरीर के 
रहने से फेफड़े दयते नहीं हैं । इससे हवा अन्दर सारे शरीर में 
अपना पूरा पूरा प्रभाव डालती है। वायु की प्राणशक्ति दमाई 
जारीर में खपनो चाद्दिए। इस लिए प्राण के ययेच्छ रूप से 
अन्दर दौड़ने के लिए मांगे सरल द्ोना चादिए। सानार लोगों 
की फुकनी सीधो होती है, सभी उससे यवेच्छ थायु पहुँचतो है। 
इसी प्रफार शरीर फे सरल रेखा में रहते से ही उसके भोतर की 
भव बारीक नलियों में प्राणवायु ययेन्द रूप से दौड़ जाती है। 
सिर्फ प्राणायाम फे ह्वी समय में नहीं; किन्तु उठते-चैठते, चलवे- 
फिरते, लिएवे-पद्ते चौर सात समय भी शरीर के! एक सरल 
ऐसा सें दो रखने की आदत डालसी चादिए; क्योंकि स्वाभाविक 
गणायाम शो मनुप्य के शरीर में चौदीसों घंटे देता दी रहता है। 
अग्तु । किसी भी आसन से आप यैठ, या सटे हों, आसन 
हा उपयु के सिद्धान्त अवश्य ध्यान में रखें । थाग फे इस सीसरे 
प्रण का हमारे प्रस्तुत विषय, अथोत्‌ चौथे अंग--प्राणायाम--से 
देरोप सम्बन्ध है । | 
हम ऊपर बद युदू हैं के प्राणायाम को क्षस्पू् कियाएं 
रू, रेपफ छोर दुस्भक इन्हीं होल दरियासों पर निर्भर हैं। 
एस और प्रश्दास वी शेशों के रोइने और बढ़ाने का हो 
मर प्राणापाम है। जैसे अत्यन्त बेग से बमनद्धारा अन्न-जल 


'एए गिश्ल आता है, उस प्रकार भीतर छ अएवित वायु छेत 
| 
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बलंपूर्वेक बाहर फेंककर बाइर ही सेक दें। और जब बहुत मर 
हट मालूम होने लगे, तब घीरे घीरे भीतर आखवाबु हो । 
इसी प्रकार यथाशक्ति और ययेच्छ रूप से प्राणायाम करें। 
चायु के अन्दर पूरना “पूरक! है, बाहर रेचन कर ई 
रिचक! है; और एक जगह स्वव्य कर देना 'ुम्मर 
योगशास््र की परिभाषा में इन्द्दीं तीनों क्रियाओं के आधार 
कई भेद किये गये हैं। प्रश्वासपूर्वक वायु के बाहर रोह 
याह्मवृत्ति और भ्रश्वासपूर्वक भीतर रोकना अभ्यन्तसबृत्ति भौ 
वायु का जहां फा तहां रोक देना स्तम्मवृत्ति है । प्राणायाम ई 
यहीं तीन पृत्तियां मुख्य हैं. ! इनमें देश, फाल और संस्‍्याई 
अलुमार प्राणायाम दी या सूक्ष्म द्वो जाता हैक । तरफ दी 
वृत्तियों के अतिरिक्त प्राणायाम फी एक चौथी यृत्ति भी है 
करा नाम ई--“याद्याभ्यन्तर विषयाप्तेपी दृचि” । इनका सुतार 
इस प्रकार किया जा सकता है:-- 
जब “अपान! (गन्दी ) वायु का प्रवास के द्वारावा 
निडालकर दम उसे याहर ६ रोक देते हैं, सच इसझे हरे 
प्राणायाम कहते हैं; और जब बादर से प्राणवायु करे अता 
परदण कररे अन्दर ही रोक देते हैं, तर यह अभ्यस्तर प्राथापार 
होता है। अब तीसरा यृत्ति यद है कि नसों हम प्रधारा हे 
की न्यूज! अंक पर्स चयुरू अबाह ढे। शौचता और काइर बोह्स 
के काका देश! हैं। स्यूजाणिक समय शक पूरक, रैंक, कुर्मक सात 
कस है; घोर कितकी छार वे थीं किकाद साथी खाए, बह 'संक्पा' है। 
| 


( <र ) 


हर निकालें; और न श्वास के अन्दर खींचे।; दल्कि जहाँ 
का कहाँ ही रोक देवें | इसमें श्वास्प्रश्यास की क्रिया दी 
बन्द हो जाती है। यह सीसरा स्तम्भइ्ृचि प्राणायाम है। अब 
चौथी बृत्ति लीजिए । जत्र थोड़ी थोड़ी वायु बाहर निकालकर 
गेकें; और थोड़ी थोड़ी अन्दर लेकर रोके और फिर बार बार 
यत्मपूरक अन्दर और बादर की दोलों गतियों के! रोकते जायें, 
तत इसे “बाध्षाम्यस्तर विपयात्तेपी प्राणायाम कहेंगे। बस,प्राणा 
याम का कुल मूलसिद्धान्त इतना ही है;जो महर्षि पत>जलि ने अपने 
योगदर्शन में बतलाया है । अब इसी मूलसिद्धान्त के लेकर 'अनेक 
प्रकार फ प्राणायाम, अनेक परेश्यों के छेकर; हमारे ऋषियों 
जे निकाले हैं; और अब आजकल पश्चिमी चैज्ञानिकों ते भी इसी 
आधार पर श्वासप्रश्वास को अनेक कपतरतें बतलाई हैं। इस 
पुस्तक में हमने पृर्वीय और पश्चिमीय दोनों प्रकार के बहुत से 
प्राणायाम के व्यायाम अपने अमुभव से दिये हैं। परन्तु हमारी 
यह विनम्र सूचना है कि अभ्यासियों के इस अभ्याय में दिये 
, हुए मूंल प्राणायाम का ही पहले खूब समम-बूझ फर अभ्यास 
, करना चादिए । नवीन अभ्यासियों के! पूरक सालह सेकंड से 
, शुरू करके ऋसराः इसके बढ़ाते जाला चादिए। इसका अभ्याप्त 
६ हो जाने पर फिर पूरक सात, छुम्मक चौदद और रेचक सात 
सेकंड से शुरू करके क्रमशः कुस्भक के। ही बढ़ाने का भभ्यास 
, "फरना चाहिए; क्योकि प्राशायाम में कुम्मक यढ़े महल को चौजू 
है। इसी पर योगशासत्र का सारा आधार है 


कट 


ग्यारह अध्याय 


मल-शोघक लोम-विलोम-प्राणायाम 
योगी-कुल-मुकुट-मणि श्रीनृसिद्नाचार्थ्य जी "सिद्धान्त 
में इस प्राणायाम के सम्पन्ध में निम्नलिखित विचार प्र! 
फरते हैं :-..- हल 
नाढ़ियों का झुद्ध करनेबाला मल-शोपक लोगनरेह 
आखायाम वास्तव में सब से मुख्य है / पश्मासन करके आयशा 
'के बाई चन्द्रनाड़ी, जिसे इड़ा कह्दते हैं, उसके द्वारा खींवना,| 
अथाशक्ति धारण करके अर्थात्‌ रुभक करके, दाहिनी सूब्यना 
'जिसे पिंगला कहते हैं, उसके द्वारा रेचक करना। बाहर की 4 
को क्रमपूरक मंदगति से भीतर खींचना पूरक कहलागा है । प्रा 
को रोक रखना कंमक फहलाता है, तथा धारण किये हुए व! 
को घीरे धीरे कम से छोड़ना “रेचक? है। इस मलन्शोर 
प्राणायाम का एक खास नियम ध्यान में रखने योग्य यह है 
अथम इइड़ा से पूरक करके पिंगला से रेचक करना चाहिये,,पह्चा! 
पिंगला से द्वी पूरक करके इड़ा से रेचक फरना चादिये। गत 
यह कि जिस नाड़ी से रेचके क्रिया जाय, उसी नाड़ी से + 
पूरक फरना चादिये और जिस नाड़ी से पूरक किया जाय, 
नाड़ी से रेचक नहीं करना चाहिये । अयोत्‌ प्रथम थाई से पूए' 
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रना चादिये और दाहिनी से रेचक; फिर दाहिनी से पूरक और 
(ं से रेचक । इस तरद के क्रम से, एक के याद एक; करना 
।हिये। बीच धीच में शक्ति के अनुसार कुंभक भी करते 
हना चाहिये। इस तरदद के प्राणायाम का प्रथम से ह्ी-यम, 
तेयम और आसन इन तीनों अंगों की सिद्धि करने के वाद-- 
प्रविकारी साधक नित्य अ्रभ्याम करे, तो तीन मास के पश्चात्‌ 
इस साथक फो नाड़ी शुद्ध दोतो है.। न्‍्यून अभ्यास फरनेवाले के' 
प्रधिक समय मो लगता 4। आसन को सिद्धि हुए बिना जो 
प्राणापाम के सिद्ध करने का प्रयत्न करते हैं उन्हें. रोगोत्पत्ति 
होने की सम्भावना रहती है । इसलिये अनुभवी प्रवततेफ फे विना 
इस कारये में युद्धिमान पुरुषों को प्रिलकुल हो भ्यक्न नहीं फरता 
चाहिये । 

मामिका फे जिस टिद्ग से वायु भीतर गींची गई हो, शसी 
छिड़ ले बायु बाहर ने निकालना चाहिये, किन्तु दूसरे -छिठढ़ 
से निशातना चाहिये; और फिर उसी दिद्व से वायु भोतर खींच- 
कर प्रथम छिद्ध से वायु को बाहर निकालना भाहिये। इस 
अचार के धरम से पुनः पुनः करते राइना भाहिये। इसे “लोम- 
गिश्ोम-पूरफ-रंघक / कटते हैं। इस तर के कमक-सदित लोम- 
सिलोम-्यूरक-रेशु से रारोर वी अम्यन्त शुद्धि होतो है । 
आरेग्यता सरशेत्तम प्रदार से रहित रहती है । 

सोमनीलोम प्राथाराम को यद विधि साधारण सौरसे हो 
शोोओं हुई महीं है, किन्तु शारोर के लियमों का सध्म रोदि से 


( ८६ ) 


अवलोकन करने के हे अत्यन्त विचार और अतुभग 
खोजी गई है । यह विधि आकृतिक-नियमानुसार होने डे हा 
राख््रीय योगविया के लिए खास कु है ।'.. 
अत्येक मनुष्य अपनी चास-अश्वास-क्रिया पर ध्यान रसरर भः 
लोकन करेगा तो इसे स्पष्ट दी मातम हो जायगा कि ठुद समयतः 
उसकी वायु दाहिने स्वर द्वारा स्पष्टता से यह रही है। और ४ 
समय यरायां स्वर बन्द के समान है । फिर कुछ समय व्यतीत हरे 
पर यायां स्वर खुल जाता है; और उसके द्वारा बादु सफताई 
चहने लगती है; और इस समय दादिना सर स्वाभाविक ही 0 
दो जाता है। इस तरह किसी फो घंटे घंटे में, या किसी हे 
अल्प समय में--जैसी जिसको प्रकृति दोती है उसी के कं 
सार--दादिने-बाये छिद्र द्वारा बायु क्रम क्रम से एपष्टता] 
बहती रहती है। यह क्रम प्रतिविन हे चौबीसों पंटे, जायें 
भोते, चनता ही रहता है 
बादिने थिट्र को योगशास्र में सूर्यंनाड़ी अथवा पिंगगा गा 
कइते हैं, भौर थाये थिठ को चर्द्रनाड़ी अग्रया इड़ा माही हे 
हैं। इस तरद ह नाग रखने का यह देतु दै | दवादिये थिद हार 
शोर में प्रशेश कटुमेवाली कायु ( सूट का स्वसाव ) फशवाओों 
झरीर में कैता करती है, और बाये विद्न द्वारा प्रवेश करनेवाती रात 
(चर का स्कमाढ) शीतकता को रातीर में बैदा करमी है । वाशाव 
डिश्ान को माता में रड़ें, मो दाडिने थिक़ द्वार ऋण ढो दे 
जाए से इज की काब्कि चौर मम विशृत्ध का प्वह 


( ८७) 
०९ शुध्दापं८व ०णाध्ा) चह॒ता है, और बाये दि द्वाण 
श॒ की हुई वायु से प्रप्टःरजु की बाई और निर्मल 
बुत्‌ का प्रवाह ( 0०४०४४८ छेब्प्धांब्ज भा: ) बहता द्दे। 
शशास्ष की परिभाषा में कह तो दाहिने छिद्र हरा प्रहण की हुई 
यु से पुरुषठत्व का शरीर में अधिक संचय दोता है, और बायें 
(दर द्वारा भ्दण को हुई वायु से स्त्रीवत्व को शरोर में अधिक 
चय द्वोता है । 
सूर्यदत्व और चन्द्रतत्व, अथवा सबल और निर्नेल विद्युत- 
जाए, अथवा पुरुपततल और खोतल, शरीर में जिस परिमाण में 
उचित होते हैं उसी परिमाए में शरीर में आशेग्पता का आधार 
झुता है। मिनके शरीर में सूर्यदत्र अधिक चौर घन्द्रत्म कम 
शैता है उन्‍हें उष्ण्ता और पिचसे सम्बन्ध रखनेबाली नाना प्रकार 
की व्याधियां सताती हैं। इसी प्रकार जिनके शरीर में चन्द्रतत्व 
अधिक और सूयतत्व कम होता है उन्हें शीत से सम्बन्ध रखनेवाली 
नाना प्रकार की ब्यादियां सठाती हैं। दोनों तल शरीर में अब 
समानता से ध्याध्ष रहदे हैं--अ्रथोत्‌ दोनों में से कोई भी प्रधान 
नहीं होता दै--तथ मतुष्य सर्वोत्तम आरोग्यवा का अनुभव करता 
है। यह प्राइनिक अटल नियम है। चन्द्रत्त और सूर्यतत्व को 
रारीर में समानता से संचित रफपने के लिये हो नासिका का 
दाहिमा और यायां छिद्न प्राकृतिक रोति से कमशः समय समय 
पर खुलता और बन्द दोता है; और इन्हों के द्वार शरीर में ऋम 
क्रम से चन्द्रतत्व और सूयेतत्य का संचय होता रहता है । 





हि ( «८4 ) 
इड़ा और पिंगला नाड़ी के उपयुक्त स्वामाविष्ठ हम में 
पड़ी होने से हो रोगोयति दोनो है। लेगी मनुष्यों का यह 
योग्य उपचार द्वारा यदि नियमित कर दिया जाय, यावे है 
बिलोम प्राणायाम श्रदि दिन नियमित समय पर; नियमित 
से, फरते रहें वो उनका रोग शोध हीं दूर दो सख्ता है। 

इतने विवेचन से यह स्पष्ट हो जायगा क्रि लोगसीहे 
आणायाम की आणाली प्राचोन ऋषि-मुनियों ने, अहतिशाब' 
गूढ़ नियमों का विचारपृर्वक अभ्यास करके अतुमवपू्वक सोः 
निकाली है । * 
लोम-बिलोम श्राणायाम में चन्द्रतत्व और सूर्यटल गए 
समान रोति से संचित होते हैं; क्योंकि इस प्राणायाम में! 
डरा जितनी थार जितनी वायु ऋहण को जाती है. उतनी । 
बार उतनी वायु पिंगला द्वारा भी अहण की जाती है। 

शंका द्वो सकती है कि इडा-द्वारा चन्द्रतत्व का और पिता 
द्वारा सूर्यतत्व का शरीर में सथ्यय होता है, इसका क्‍या प्रमाए ! 
इसके लिये इतना ही कहना बस होगा कि आप दो-चार हि 
अपनी नासिका का वाया या दाहिना स्वर रई के फादे या करे 
से बन्द रखें, और केवल एक हो स्वर खुला रखकर श्वासअद्ात 
की किया करें--ठेसा करने से आपके अपने शरीर में चदत्धतत 
था सूयंतत्व की श्रधानता होने से शीत या उष्णता का अलुम 
स्वय॑ दी हो जायगा। यह प्त्यक् अमाझ है । करके देख लेग 

कि । 
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केलिफेमिया के मेडिकल कालेज फे डाक्टर एटकिन्स ने 
गग द्वारा सिद्ध किया है कि जीदित मलुष्य के फेफड़े में विद्युत 
सवल और निवेल प्रवाह चल रहा है । आयेशाख्कारों ने 
युत्‌ के इस दोनों पकार के प्रवाद के द्वी चन्द्रतत्व और सूर्यतत्व 
भदिया है। 


इ्वाप्त में जो प्राशवायु हम प्रहण करते हैं उसमें चन्द्रतत्व और 
स्येतत्व हैं । यही नहीं, बल्कि हमारे ऋषियों-मुनिर्यों ने यह. 
) सिद्ध कर दिया है कि इस सबेव्यापी प्राशवायु में पांच प्रकार 
+ अणु हैं; और अपनी न्यूनाधिक गति के अतुसार थे अलग 
सलग विभागों में विभाजित किये गये हैं। जिस प्रकार जल 
लव एक ही प्रकार का द्रव्य है; परन्तु भाफ में जल के अणुओों 
५ आन्दोलन अत्यन्त वेगवान होते हैं; जल में भाफु से कम 
गेगवान होते हैं; और व में उससे भो कम। अतएवं अलग 
अलण देग फे फारण, एक ही जलतत्व भाफु, जल और बर्फ 
के नाम से पहिचानता जाता है। इसी प्रकार श्राणतल एक 
ही प्रकार का दवोते हुए भी, श्रणुओं के आन्दोलनों के अल्पाधिक 
देय के अतुछार, उसके भी पाँच विभाग किये गये हैं । 
जिसमें आन्दोलनों फा वेग बहुत अ्रधिक परिमाण में होता है, 
असके आफारातत्व फद्धते हैं । जिसमें इनसे कुद्ध कम वेग होता 
है. डसे बायुतत्व कहते हैं। उससे ऋम बेगवाले अणुओं को 
ओजरवत्व । उससे भी फम वेगवाले अणुओं को जलतत्व | और 
मद से कम घेगवाले अणुओं को ्ृप्वीत््व कहते हैं। प्रत्येक 


( ९६ 3 

शत्य के अपुओों में कुछ सूथ्यंतल की अथानतावते, * 
हैते भन्द्रतव की अधानतावाले होते हैँ। श्रारोग्यता भरि 
में ये पांचों तय नियमानुसार शरीर में विद्मरित माय 
दोवे है; भौर #स प्रकार शरीर में क्रम से सूर्य्यनाड़ो 
चन्दनाड़ी की अधानता होती है उस प्रकार इन पांचततों मं" 
प्रत्येक की ऋमशः नियमित समय तक प्रधानता रहती है। ६ 
तत्व की प्रधानता दूसरे तल की अपेक्षा श्रधिक समय वक इर/ 
में रहने से रोगोत्पति की सम्भावना दो जाती है; और ग्ुप 
रोगी हुए दिना रहता ही नहीं है । क्योंकि रोगी शरीर में ही मे 
पेल्व सो अधिक परिमाण में और कोई तत्व अल्प परिमाए 
दोगा है । भिन्न भिन्न विकारों के वरशीभूत रहने के कारण (अर्थ 
काम, क्रोष; लोभ, मोह, शोक, और भय इत्यादि से) इन ततो 

'आन्दोलनों की गति में न्यूनाधिक भेद हो जाया छ्खा है। 
क्रोध से शरीर में अप्रितत्व की अ्रधानता, मोह से जलतल हें 
अधानता, भय से प्रध्वीतत्व की प्रधानवा --इसी प्रकार जिन जिन 


दी समम्र सकते हैं । विकार दी इस श्रकार सत्यों को अधानता: 
परिवर्तन करके उनकी गति के! विपभ चनाते रहते है। हमार 


( १) 


त्येक विचार, भ्त्येक शब्द; और अत्येक कार्य्य, तत्वों पर प्रभाव 
ग़लकर उनकी भ्रधानता में परिवर्तन करता है। इसलिये सन, 
गणी और शरोर की प्रत्येक किया करते समय मनुष्य के 
प्रत्यन्त सावधान रद्दना चाहिये। 
आणत्रायु में उपयुक्त पांचों तत्व रहते हैं । मनुप्य जब ख्रसन- 
क्रिया के द्वारा प्राणवायु शरीर में प्रहण करता है, तर शरीर में 
एइनेबाले ये पांचो तत्व प्रोषित होते हैं | आदार-विद्वार की अमिय- 
मित्ता से, या विकारों के वशीभूत होने से, शरीर में इन पाँचो 
तत्वों में असमानता और विषमता पैदा हो जाती है। उसकी 
निशृत्ति के लिये ऋषियों, झुनियों और योगियों ने प्राशायाम की 
अमेझ विधियां निश्चित की हैं; और प्रत्येक प्रकार के प्रणशायाम 
के शुर्णों का वर्णन किया है। उक्त शारोरिक विपमता के दूर 
करने का सत्र से प्रधान साधन लोम-विलोम प्राणायाम 
है । लोम-विल्लोस प्राशायाम जिस प्रकार सूर्य-उन्द्र-नाड़ी को 
विषभावस्था को समस्थिति में ले आता है उसी प्रकार वक्त पांच 
साध्वी की विषमता के मी दूर कर देता है। 
“ &:-खरोदय का जिक्र करते हुए अकसर लोग कह्दा करते हैं 
(पके दिल फे समय मलुष्य की चन्द्रनाड़ी (खर) चलती रहे और 
रात्रि के समय सूथ्येनाड़ी चक्ते तो वह मलुष्य दीघजीवी होता 
है। परन्तु इसका वास्तविक भाव यह नहीं है कि दिनभर चन्द्रभाड़ी 
और शतमर सूर्स्यनाड़ी चलती रहे । इन असाड़ी लोगों के 
व फट ” द्वार किया जाय, तो बहुत द्वानि उठानी 


( ए४ ) 


को -अचर खींचो। फिर अनाप्रिका और कनिप्रिक दैँगु 


( अर्थात्‌ चौथी और वांचको अंगुली ) से नासिका का बायां वि 
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बन्द करो और वायु के इतमी देर भीतर ही रोके रहो जितनी 
५, .. सोलद या चौबीस प्रणंव का मानसिक जार दो । इसके बाद 
फ. 


(९७) 


एसिकी छे दादिने छिद्र पर से अँगृदा उठाकर उस छिद्र कै ह्वारा 
(यु का घीरे घीरे इतने समय में घाहर निकाला कि आठ अथवा 
दारद् प्रणव का मानसिक उदार दो । अँगुलियां वायें नासापुट पर 
जैसी की तैसी ही रखो; और उसी अवस्था में दाइने नासापुट 
से पूवोक्त प्रकार वायु पूरित करके उसी प्रकार रोके और 
बाँयें छिद्र के द्वारा उसी प्रकार बाहर निद्ताल दो। फिर बांयें 
छिंद्र से वायु पूरित करके रोके और दाहिने छिद्व से बाहर 
निकाली । इस प्रकार शक्ति के अनुसार यार वार करते 
रहा। थकावट माद्म दवोते द्वी क्रिया धन्‍्द कर देनी 'चाहिये। 
निर्बेल मनुष्यों के दृठपूर्वक किया न करनी चाहिये। जितनी 
"देर रुक सके, सुस्ब-पूजक रोकना चाहिये । यदि बायु बाहर 
निकलने में यरबस शक्षीप्रता हो जाय, तो सममना चाहिये 
कि शक्ति से श्रधिक यल खजे द्वो गया है. । अत्यन्त दी सरलता 
से, दिना किसी प्रकार को घबराहट के, पूरक, कुसक, और 
रेथक होना चाहिये। किसी जानफार सज्जन के निरीक्षण में 
क्रिया करना सदैव विशेष द्वितकारी है। स्वतंत्र रीति से बिना 
समझे यूके क्रिया करने से लाम के बजाय धवानि को अधिक 
स्सम्भावता है 
क्रिया करने का समय प्राठःकाल, दोपहर, और शाम को 
बहुत दी अच्छा है। परन्तु भोजन करने के बाद सोन पंटे तक 
: किसी भी समय, घौर किसी मी अवस्था में, क्रिया नहीं करनी 
८ आियें) प्रारम्ल में बोस कुस्मर से अधिक कमी' न करना 
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चाहिये। फ़िर बढ़ाते-बद्माते अस्सी तक वा छेना ,चाि। 
शुरु के आश्रय में समय का परिमाश मी योग्य रीति से का 
रहना चाहिये। हि 

क्रम क्रम से विश्वन्व्यापी प्राण के साथ ऐेक्य-साथन इसे 
समय योग-साधकों को अतुमव द्वोने लगता है कि हमारी झा 
और परमात्मा में कैसा अभेद माव है; और दम अपने सामण 
को कितना ऊँचा चढ़ा सकते हैं। 








4 घारहवां अध्याय 


प्राणायाम के सम्बन्ध से पंचतलों का विचार 


"पृष्वी, जल, आकाश, श्रप्मि, और एवन, इन पांच तत्वों से 
बन्ध रखनेवाले भिन्न भिन्न कारणों से जब शरीर में अस- 
नता भोर विपमता पैदा हो जाती है, तय उसे लोम-बिलोम- 
एायाम दूर छर देता है । इस सम्बन्ध में साधारण सी सूचमा 
इले परिच्छेष में को गई है। परन्तु तत्वों से सम्बन्ध रखने- 
ता विषय अत्यम्त महत्वपूर्ण है। इसलिये इस परिष्छेए में 
जे विषय पर विशेष प्रकाश डालना उचित समझा गया दै ! 
+बिपमता ही सब प्रकार के रोगों और मानसिक अव्यवस्था 
! भूल कारण है; और समता सुद॒द़ स्वास्थ्य और मान- 
के शास्ति का प्रधान हेतु है। विषम अवस्था में--फिर बह 
दे परिवार, में, राज्य में, मलुष्यों में, पशुओं में, पंचतत्वात्मक 
ऐर में, या जड पदार्थों में ग्रा कहीं भी दो--सर्बत्र ही हुःख, 
व्यवस्था, क्‍्लेश, और विनाश उत्पन्न होता है; और समता फो 
बस्यां में--अथवा एकता में--सर्वश्र द्वी सुख-शान्तिमय जीवन 
| झुद्द और स्वास्थ्यपूर्ण-अवस्थ! रहती है । इसलिये वास्सबिक 
लोपभोग की इच्छा रखनेवालों को सभी अवस्था में समता 
गपित करने का प्रयत्न करना चादिये। 

प्हः छ 
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शरीर तया मन के समस्त अणुओं में, तथा व्यापरं 
मलुध्य ययोचित शआाद्ार-विद्ार से जब समता उसने कख 
और इसी प्रकार की दशा विश्व से सम्बन्ध रखनेवाले ' 
नियमों में सम्पादित कर लेता द--अर्थात्‌ जब्र वह अस्त 
अविरोधात्मक स्थिति उत्पन्न कर लेता है, तमी वह वाला 
सुख-शान्ति फा अधिकारी दो सकता है। शवासब्रिज्ञान' 
इसके द्वारा श्राशायाम का अभ्यास करने से ही अन्तर्वाद्य ४ 
रोधात्मक अवस्था प्राप्त होती है; और इसलिए योग के इस 
अंग का अभ्यास प्रत्येक मतुष्य के लिये अनिवार्ष्य आवर 
है । प्राणायाम का ऐसा असाधारण फल होने के कारण 
सूक्ष्मदर्शी योगियों और ऋषि-मुनियों ने दमारे लिए निल्यनैं 
सिक कमे में भी प्राणायाम की गराना प्रधान रूप से की। 
अश्ञान की निःरोप निवृत्ति करने में, और स्वरूप का भर 
साक्षात्कार करने में विधिपूर्वक किया गया प्राणायाम जिंत 
सद्दायक द्वो सकता है उतना सद्दायक अन्य फोई मी साधन * 
हो सकता * 

आख दो शरीररूपी यंत्र का एक प्रधान चक्र है। प्राण ये 
अपनी वास्तविक व्यवस्था के अन्दर सुचारु रूप से रहे, तो शरी 
के अन्दर रहनेवाले सभी चक्र सुन्यवस्थित रहते है। और पाँ 
प्राणचक्र दी व्यवस्थित दो जाता है; तो शरोर और उस 
अन्दर रहनेवाले सभी चक्कों में मद्दान्‌ अव्यवस्था उतभरई 
जाती है। फेक, 3 का हि 
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आर और इसके अन्दर रहनेवाले पांच तत्वों के नियमों से 
अनमिज्ञ रहने के कारण ही मजुध्य-जाति नाना प्रकार के दुःख 
भोग रही है । 'मनमाना आहार-विद्दार करने से, मनमाना 
गैलने और सेच-विचार करते रहने से प्राण और प्राण के 
प्रद्र रदनेवाले पंचतत्व क्षुमित ह्वो जाते हैं। उनके क्लुभित हो 
जाने का बड़ा विपम परिणाम इस मलुप्य-शरीर के मोगनां 
पढ़ता है। इसके, और इसके खास खास रहस्यों के,यदि मलुष्य- 
जाति समझ ले, तो श्रन्याय, क्रोध, लोभ, बैर, ठ्वेप और निर्देयता 
एयादि दुगुणों का शिकार होने से बद्द बच जाबे। योग-साधक 
और तल्ददर्शी पुरुष इस प्रकार के विकारों से बहुत सावधान 
एते हैं। इसका कारण यहो है कि इन विकारों से उत्पन्न होने- 
वाले दुःखद परिणाम के वे जानते हैं; और “अन्य मलुष्य नहीं 
जानते। 
योगंविद्या के अभ्यासियों के “यम-नियम” नामक योग के 
प्रारम्भिक अंगों का अत्यन्त हृद्तापूवंक पालन करना 'चाहिए। 
शरीर और मन में पश्थतत्वों की समता रखने के लिए द्वी योग- 
शास्त्र में इनका विधान किया गया है। क्रोष, शोक, चिम्ता 
और इस प्रकार के अन्य अवसरों पर प्राणायाम करने का आप॒क्‍द 
थोगी लोग क्यों करते हैं १ पच्चतत्वों की समता के सिद्ध फरने 
है लिए। 
मानसिक अशान्ति के समय प्राणायाम फरने से प्राण ओर 
पतलों में मद्दान्‌ विषमता पैदा हो जातो है। इससे लाम फे 
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बदले द्वानि होती है । इसलिये प्राणायाम करते समय मारनतिः 
अवस्था बहुत ही शांव रखनी चाहिये । $ 
पांचतत्व क्या हैं ? एक तत्व की न्यूनाधिक गति फ भेद 
« *कारातत्व के अणुओं को गति, अथवा आन्दोलनें। सर ' 
अधिक होते हैं। भ्राकाशतत्व से कम गविवाले आलोर 
वायुतल के नाम से धुकारे जाते हैं। इसी प्रकार प्थ्यीव' 
" भथु अत्यन्त ही भत्प-्यति-वाले होते हैं। 
इन पांचों तत्वों का वर्णन योगशाक्ष के श्ञाता इस शा 
करते एं-- 


१-भाफा शनतल्त 


पह पांच तलोों में सप से अधिक सूइम और सब से अधिक 
धुद दै। धारणा के समय योगी लोग तलों के पत्यक्ष दीशतेररे 
रंगों से, भारुति से,जान छेते हैं कि अमुरू तख आकार है, भगुई 
तल पए्थ्वी है । अ््येक तत्व के भिप्त भिन्न रंग और मिपन्त मिह 
आहतियां होती हैं; और मे अत्यन्त निरद-सस्बम्प हे पाप 
समाविष डोते हैं; परन्तु बड़ां मो लापनी अपनी आहति हार 
रखें का परिस्याग नहीं करने हैं। हा 

शैस नियम है कारण एक सच का जज दूसरे हख में संगत 
होता है सद परायर डे आन्योलनों से स्वृूलापिक अंशों में कम है 
कुध परिवर्तन अवश्य होता है। इसमे आइवि और बर्य हैं 
अनेइ प्रडार डे भेद हो जाते हैं। यह्टि में निम्र मिश्र प्रडाए दी 
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आकृति वायुतत्व की बतलाई जाती है। इसका अपान गुर 
स्थानान्तरों में इलचल करने का है | कम्पनक्रिया ही इसझा ते! 
है। यह तत्व स्परोंन्द्रिय का उत्पादक और पोषक है। शरोर 
खचा में इसकी स्थूल सत्ता का साम्राज्य प्रवर्तित है। शोर 
अत्येक अवयवब की हलचल उस अवयव में रहनेवाले वायुतल 
. अणुओं द्वारा दी होती है। फेफड़ों में वह स्वाभाविक रीति 
व्याप्त रहता है; और द्वाथों में उसकी प्रधान सचा रहवी। 
योगशास्र में लिखा है कि इसका रंग इलका आंध्षमाती है 
धारणा के समय योगियों के बद ऐसा ही दिखलाई पढ़ता है 
ऐसा होने पर भी अनेक लेखक इसका बर्ण गद्दरा नौला बता 
हैं। यद्द उनका भ्रम है । 
३-अमितत्व ५ कर 
इसके * पावक' या 'तेजस्‌? धत्व भी कहते हैं । इमें अपर 
शरीर में जिस उष्णता का भास होता है बह तेशस तब डे 
ही कारण दै। तेजस्‌ तल नेत्रेन्द्रिय का पोषक है; और मेशें 
के शानतंतुओं में उसकी सत्ता प्रधान रूप से रहती है 
प्रकाश और दउच्णता के रूप में बद् प्रतीत होता है। इसरा 
स्वमाद योगियों ने असरणशील, अर्थात्‌ पैलनेवाला, पाया 
है। दाद और अस्‍्य प्रकार के सेगों में शोय ( घूजन ) शत 
होने का श्रवान झारण अधितत्व दी है। ब्यर में इस हव का 
परिमाण बहुत बढ़ जाता है। इसकी च्राइ॒ुति व्रिक्रेशाहर हैं 
और रंग रक्तवर्जी होता. । 
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४-भलतत्व 

+ जलतत्व के अपस्तत्व भी कद्ते हैं। इसका रंग श्वेत तथा 
गनो आमाबाला द्वोता है। यद्द रसनेन्द्रिय का पोषक है, और 
पका प्रधान गुण संकेचन दै । इसको सत्ता रसना में मुख्यतया 
वी है। जलतत्व की सत्ता के द्वारा द्वो रसों का स्वाद जाना 
पा है। बैखरी अर्थात्‌ वाणी के उच्चारण का कार्य भी इसी 
। द्वारा द्वोता है। इसके आन्दोलन अधंचन्द्राकार लदरों की 
प्रकृति के होते हैं; और वे स्वर फी उत्पत्ति में प्रधान निमित्त- 
फ़्हैं। 

जलतत्व का अन्य तत्वों के साथ विविध परिमाण में संयोग 
) संगीतशास्र में स्वर के असंख्य सूक्ष्म भेदों के प्रगट करता है । 
त्येक स्वर का अपना अपना खाप्त रंग होता है; और इन रंगों 
श द्ेतु उपयुक्त तत्वों का संयोग दी है। इन्हीं संयोगों के कारण 
प्रतकरण के सनोभावों पर सत्ता चलानेबाछा एक सूक्ष्मतरव 
।लन्न द्लोता है । ज्ञानतंतुओं पर अनुकूल अथवा प्रतिकूल प्रभाव 
शलनेवाले ये खबरों के बे वी देँ। ज्ञानतंतुओं पर अनुकूल या 
पतिकूल प्रभाव के कारण ह्वी संगीत से अनेक प्रकार के रोग दूर 
तै जाते हैं; और बढ़ भी जाते हैं । 

नदियों की रेती से पानी इट जाने पर वहां लदयों की 
आाह्तियां स्पष्ट रूप से आलेखित दिखाई देती हैं । इससे सिद्ध 
होता है कि जलतत्व के आन्दोलन, लहरों के आकार के समान, 
अर्धचन्द्राकार दोते हैं । 


5.५ 
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५-पृथ्वीजल 

धप्वीतत्व पांचों तत्वों में सब से स्थूल तत्व है । यद गय डर 
पढ़िचाननेवाली इन्द्रियों का पोषक है। निरोध और संयुक्त ई 
दो इसके सास धर्म हैं। इसकी आहुति चतुफोण है । १ 
तंतुओं की प्रन्थियों में इसकी सता श्रधानता से रहती 
इसका रंग पीला द्वोता है । शरीर में प्रथ्वीतल की, आवइया 
से श्रभिक, पृद्धि दो जाने से यकृत-मम्बन्धी अनेक रोग 
होते हैं। पांडु और कामले में तवचा का पीला रंग, शरीर 
प्रथ्यीवत्य की अधिक वृद्धि का सूचक है । हे 


रग-भेद का कोष्टफ 
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आणायाम को क्रियाओं में योग-साथक श्यों ज्यों प्राण 
ऊपर विजय आप्त फरता जाता है, त्यों त्यों वह अपिरशा' 
अनुभव फरता है कि हमारे शरीर में कौन से तत्व की प्रधा 
है) कौन से तत्व की गौणता है, तथा हमारे स्वास्थ्य के संर 
में कौन से तत्व की प्रधानता और कौन से तत्व की गौशर 
आवश्यकता है। इस अभूतपूर्व ज्ञान से यद्द इच्छानुसारः 
समय में अपने शरीर में चादे जिस तत्व फी प्रधानता और 
जिस तत्व की गौणता कर सकता है। 

ये पांचो तत्व प्राण में रददते हैं। अब, यदि फेई योगस 
अपने शरीर में अप्रितत्व को प्रधानता फरना चाहे) वो' 
सत्य की प्रधान सता जिस चक्र में रहसी है, उस च्न में। रा 
याम की फ्रिया झे द्वारा, प्राण के प्रेरित कर सस्ता है। भ 
इस चक्र में प्राण का कुम्मक करने से अप्रितत्व की धारण 
जाती है। इससे प्राण में रहनेवाले अप्रितत्व फे द्वारा पह' 
पोषित द्ोफर बहां अप्रितत्य की श्रृद्धि हो जाती है। 
प्रद्यय आफ्ारावत् को अधानता करना दो तो गिरा थढ़ 
आकारावल की प्रधान सत्ता होती है दस चक्र में, आडाश! 
को घारणा रादित, प्राण का कुम्मऋ करने हो उस पढ़ 
आहादतत् संचारित हो जाता है। इस प्रकार योगी क्ींग * 
तिस समय अपने रारीर में चादे शिस्त तत्व की वृद्धि ' 
सहते है । 

होई छाई बोग-साथच, प्राणायाम छे बिता ही, गुट ' 
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वाई हुई युक्ति के द्वारा, ध्यान-घारणा करते हैं। वे साघक भी 

मो की शारीरिक विषमता दूर करके उसमें सम अवस्था ला 
हे हैं। अंदर केवल इतना द्वी दै कि प्राणायाम के द्वारा 
इयड्नों में ज्ञो घारणा लाई जादी है, उससे धहुत शीघ्र सुन्दर 
रिणाम दिखाई देता है। प्राणायाम से रहित धारणा विलम्ब से 
ले उत्पन्न करती है। यथाचित रीति से षट्चक्रों में धारणा के 
पन करनेवाछे साथकों फे, घारणा के अन्त में, शिस अपूर्थ 
वि या स्वास्थ्य का अनुमव होता है उसका कारण घारणा से 
र हुईं उलवों की विपमता ही है। 

' कुछ लोग विश्वास नहीं करठे कि प्राणायाम के द्वारा भक्रों में 
सु छा कुम्मक करने से तत्वों में परिवतेन हो जाता दै। उनका 
थन है कि शारीरशास्र के नियमानुसार यायु की गठि फेफड़ों 
। निचले झम्तिम भाग तक हो हो सकती है; और फेफड़ों का 
विम सिरा पोला नहीं है कि जिससे बायु नामिचक्र, था 
पृद्के भी नीचे के भाग तक छा सके। दे बहते हैं छि मशिपूर 
कि जब भामि के पास है; और स्वाधिप्ठान ठथा आधारचजः 
एमि से और भी चार या झयाठ अंगुप्त मीचे (, & हथ वहां तक 
ँणवादु जाने की सम्मावना कैसे दा सकती है | इसके सिवाय 
फड़े भी शावु पूरित करनेशलो पोली मलो के समान नहीं हैं, 
॥ डी शक बायु पूरित छरते र्ें। इसलिये इनका विश्शास दे 
६ इन मीद के घक्रो में त्दों को घारणा करते समय भाणवायु 

क देको दिल भुं० ७ पथ २० 
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के रोक रखने फा-वपरोक्त वर्णन, और वसझी कियाएँ, 5 
सफल नहीं हो सहूर्ती । / हक 
यालव में इस प्रदझर की शंडाए हलों के रहा 
अगानवा से हो सतपन्न होती हैं। हम पदिले दी कह चुड 
उत्ब दो प्रकार के दोते हैं। पदिले स्थूनन ओर दूसरे यू 
सूल तत्यों के अन्दर सूक्ष्म तत्व समस्वित हैं। स्यून व 
का सत्वत्ञ स्वरूप यद शरीर है और सूक्ष्मतत्व इस श्र 
अन्दर रहनेतालो आत्मा से सम्बन्ध रखते हैं. । खून 
जड़ अतित्रिम्पों का भेदन कर उसके पार नहीं जा से है 
परन्तु उनमें रहनेवाले सूक्ष्मतलल किसी के भी सके नहीं र! 
सकते । सूक्ष्म होने के कारण वे समो प्रकार के स्थूल फ्ा्े 
का भेदत कर उनके पार जा सकते हैं। जैसे सूथ्यं काश 
दीवाल को भेद फर कमरे के अन्दर नहीं आ सकता है; परत 
अध्णता, जो उपका असली धर्म है, अवरय दीवाल का मेदवन कर 
कमरे में जा सकती है । प्रीष्मछतु में अध्यान्द के समय, बाहुए 
अत्यधिक गर्मी होती है; तब घर के अन्दर की दीवालें भी वा 
जाती हैं। इसः प्रकार छत को भेदकर उच्णता धर में आकर 
मलुष्यों को आकुल व्याकुल कर देती है। इस उदाहरण से स्पष्ट होता 
है कि सूक्ष्म त्व घन पदार्थों का मेदन कर, बिना किसी प्रति 
चन्‍्ध के,उसपार जा सकते हैं। इसलिए प्राशायाम के समय स्पूत् 
चायु फेफड़ों के अस्तिम भाग के पार चादे न जावे; परन्तु मय, 
चक़ में धारणा की जाती है, उस “चक्र में घारणाशक्ति अर्थार 
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रबल के द्वारा, धायु में रहनेदाले सूक्ष्म तत्व प्रवेश कर सकते 
» और एन यक्कों में रहनेवाले ठत्वों के पोषित कर सकते हैं । 
विएव मखणिपूर चक्र में, अथवा उसके नीचे के चक्रों में. प्राणशायु 
'इुभंक करने का जो विधान योगशाख््र में किया गया है, उसमें 
स्लो प्रकार की घुटि रहीं है; सिस्तु इससे हमारे योतियों की 
हमदर्सिता का पूरा पूरा परिचय मिलता है। सारांश यह है दि 
'गशाश्र इन घढ्रों में सूक्ष्म प्राणतव के ही कुम्मक का विधान 
एव दे। और इससे हम सम्पूर्ण शरीर में गायराक्ति का यपे्ट 
चिार.कर सकते ैं । 

” सथ धो यह दै कि तत्वों के! वशीमूत करके हम शारीरिक 
हर अध्यात्मिक अमेक लाम हटा सकते हैं। ओर दसदा ओ 
शेन हमारे योतियों ने दिया है, बह कपोल-रत्पित महीं है; 
रिड सवप॑ अगुभव-सिद्ध दे । दिश्व में जई! देखिये बदी तखों रा 
ते दृष्टिपोषर द्वोता दै। मार, दायु और विधृत » बाक्ति 
। रोग अनमिह्त है ! बाधा शगत्‌ में इन करों के दशीमृत 
गेहे रि्ामबेत्ताओं छे दया बदा नही दिया देर दर में भी 
कौीतर्रों को सत्ता स्दार है। बरा्य जगत में इन ततवों थे! 
प्रीमूत काके जिस प्रद्यर देशानिरों मे. आरचरप्यजनड 
गई इर रिखलाया है, परछो प्रकार शरोर में थी इस शत्दों देव 
से करदे शोगो आम आप्रप्पदारद धशामध्य धात बश 

व 
“>इब होगा शब्दों का निरम्तर अपदेत् कर रहते हैं। अह 
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प्रदण करके पृथ्वी, जल और अग्नि ठत्व का इपयेग करे 
जल पीते समय जल” का और श्वास श्रदरश करते समय 
तथा अप्ति तत्य का उपयोग करते हैं । सूर्य-अकाश के * 
शरीर पर लेकर, तथा प्रकाशमय स्थानों में रहकर, हम अ्रप्ति' 
वायु का निरन्तर उपयोग करते रहते हैं। दमारा शरोरः म 
बुद्धि इत्यादि सच इन्हीं तत्वों फा परिणाम है। इस पडार। 
तलमय सृष्टि में तत्व प्रतिदिन मनुष्य के उपयोग में आते 
और उन्हीं के द्वारा हम जोवित हैं;परन्तु हम अपने जीवन मेंहि 
प्रणाली से तत्वों का उपयेग करते हैं, उसमें विशेषकर शू 
तत्वों का द्वी उपयाग द्वोता है।यह सच है हि स्थूल तर्लों' 
में सूक्ष्म तत्व भी रे हैं; परन्तु स्थूल तत्वों से सूक्ष्म त्तों $ 
अलग फरके जीवनक्रम में हम उनका उपयोग नहीं करते ईँ 
क्योंकि ऐसा करने के लिए हमारे शरीर के जीवन/निर्वाः 
अबयबों फे बहुत परिश्रम करना पड़ता है; परन्तु सूक्षम व 
ही शारीरिक, मानसिक, और अध्यात्मिक बल के उत्पादक हैं। 
स्थूल शरीर के जठर, यकृत, और फेफड़े इत्यादि झवग 
पतिदिन, भगीरथ-अयत्न करते रहने पर भी, भोजन इलारे 
से अत्यस्त अल्प सत्व के अलग करके प्रहण कर सकते हैं। 
खाये हुए अन्न में से कितसे कम भाग का रुधिर बनता है। भौर 
मल के रूप में कितना अधिक माग हमारे -मलोत्स्ग करनेगर्त 
अवयवों के निकाल देना पड़ता है, इसका विचार कौन रुर्त 
है ! सर्च तो थटट है कि यदि जीवन-निवाद के लिये सूक्ष्म हर 
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हपमें ही हमें मिलते रहें, तो व्यय परिश्रम से हमारे शारीरिक 

ययों को रहा हो और इसो बचत से दमारो जीवनी-शक्ति 

ज्ञाय; और दम अधिक दीर्घजीवी हों। 
[: ये पांचो तत्व अन्नादि स्थूल पदार्थों की अपेक्षा प्राणबायु में 
प्रषिक शुद्ध रूप में रहते हैं । अन्न इत्यादि से इन स्थूल तत्वों के 
प्रतग फरने में शरीर के अदयवों के जितना अधिक परिश्रम 
#रना; पड़ता है, उसको अपेक्षा प्राणवायु से इन्हें अ्रलग फरने 
में बहुत ही फम्र परिश्रम करना पड़ता है। इससे यद्ध सिद्ध 
ऐता 'है कि शरीर में शुद्ध वायु प्रदण करने से सूक्ष्म तत्व 
श्रषिक परिमाण में आ्ाप्त होते हैं; और इससे इम अपने स्वास्प्य, 
भायु,' बुद्धि और अ्रष्यात्मिफ शक्ति के यथेष्ट रूप में बढ़ा 
सकते हैं। 
0 केवल वी्ध-भ्ासअश्वास की क्रिया से ही ये सूक्ष्म तत्व 
भावश्यक परिमाण में शरीर में शोषित नहीं हो! सकते; फ्योकि 
वे श्रास के द्वारा शरीर में आते हैं; लयौर बहुत अल्प परिमाण में 
रहकर फिर प्रश्चास के द्वारा बाहर निकल जाते हैं। वास्तव में ये 
सूक्म तत्व हमारे शरीर में ययेष्ट रूप से रइने चाहिएं , जिससे 
एमारा शरीर, मन और धुद्धि सर्वोत्तम रीति से शुद्ध हो? और 
हमको अपरिसित मनोबल और अध्यात्मबल प्राप्त दो। इस 
'इसीलिये इमारे सर्वश्ष ऋषिुनियों मे प्राणायाम. का आविष्कार 
दियादे। प्राशायाम के झरा ये 

जा 


खा 
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इनफरे शरीर के भिन्न मिन्न भागों में प्रेरि करके जहां इनको * 
रयहता होती है वहां इनका उपयोग कर सफते हैं।* * 
तत्वों का अभ्यास करमवाज़े सापकों के। उनके दर्स' 
आहृति से यह अनुमय फरना चादिए कि इस थाह्य यृ 
प्रकृति से उत्पन्न हुए मिन्न भिन्न पदार्थों में कौनसा हल प्र 
रीति से है, अयवा फौन कौन से पदार्थों में किन ड्ित 5 
का संयोग हुआ है । उदाहरण के तौर पर--शृक्चों को देखड 
उनके अन्दर कौनसा तत्व प्रधान रीति से व्याप्त है; इसका विदा 
पूर्वक निर्णय करना चादिये । पृक्ष ध्थ्वी के चन्दर अपनों 7| 
जमाते हैं, और उसमें से पोषण प्रदण करते हैं । जय तह वी? 
धृथ्वी में रहता है, सब तक इसका रंग पीलापन धारण इहिये एव 
है; क्योंकि उसका पृथ्वी और जल से सम्बन्ध रहता है; भोर 
ध्ी का रंग पीला तथा जल का रंगे सफेद होता है। जब वह 
अंकुर निकालकर प्रथ्वो के बाहर आता है. तब उसके पते हैं 
रंग के होते हैं। धत्त के पत्ते और फल इत्यादि की रचना बुर बे 
होती दै । इसीसे उनका रंग हरा द्वोता है; क्योंकि इवा कार? 
आस्मानी है। इस प्रकार एध्तरी केपीले रंग भर वायु के आरमाते | 
रंग का संयोग द्वोते दी बृत्तों का रंग दर हो जाता है; ज्ञो हमारे रु 
नेत्रों को सुखद शीतलता अद्ान करता है। इसी ग्रकार वर्ण और क्‍ 
डपत्ति के आधार से बुद्धिमान मनुष्य सद्ज में निर्शेय कर 
सफते हैं कि कौन से पाये में कौन कौन से तत्वोंकी प्रधानता है! 
* * व्याथि या रोग का चिन्द्र माछम होते ही योग-साधड ऐो 
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है निरंय करना चाहिये कि इसम़ारे शरीर में कौन से तत्व की 
हि हुई है और फिर ग्राशायाम तथा धारणा के द्वारा उस 
ई की विपम्रता का निवारण करना चादिये। जिनको चक्रों में 
रणा करने का ज्ञान सदूग॒ुरु के द्वारा न हुआ हो, उन्हें गत 
धयाय में वर्णित लोम-विलोम-प्राणायाम, शक्ति के अनुसार, 
ना चाहिये; और क्रम क्रम से अभ्यास करके कुम्भक के काल 
भदना चाहिये। चक्रों की घारणा के स्थान में,पूरक के समय, 
पक के यह विचार दृढ़ रखना चाद्दिए कि प्राणवायु का प्रवाह 
एश्जु के नीचे के भाग तक आ रद्द है। कुम्भक करे में शक्ति 
कुल ही न लगाना चाहिये | कुम्मक का समय बढ़ाने की 
खा में इतनी शक्ति न लगानी चाहिये दि घबड़ाहट होने लग 
॥ शरीर में बेचैनी छा जावे, या सीने में दर्द होने लग जावे । 
। इम्मक अनेक रोगों का उत्पादक है। इसलिये वायु को 
दर इतने ही समय सक रोकना चाहिये कि जिससे सुखपूर्वक 
रिमें शांति रहे । 

झुखपू्वेक किया जानेवाला हुम्भक-सद्दित लोम-विलोम- 
शाम शारीरिक आरोग्यता में सुन्दर परिवर्तन करवा है, 
मण्डल को कांतिवान बनाता है और मानसिक शक्तियों के 
करके अध्यात्म-चल में वृद्धि करता है । 

जिन लोगों को वित्तवृत्ति चंचल रहती हो, उनके विधिपृर्वक 
थ््रा बार्‌द - मास तक छेगमम-विलोम-आशायाम का अभ्यास 
पियें । इससे मानसिक चंचलता की शिकायत दूर हो जाती 
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है; और मन शान्त हो जाता है । साल मर तक लोम-विततोम्य 
याम का श्रभ्यास करनेवाल मनुष्यों के शीम ही यद अयुम 
जाता है कि शारीरिक और मानसिक सुख-शाम्तिका ४ 
फरनेदाले उपायों में लोम-विलोम-प्राणायाम एक प्रदल उपाय 

संकल्पशक्ति यढ़ाने के लिये भी निरथ्थक साधनों के 
में न पढ़कर लोम-विलोम-म्राणायाम का ही साधन # 
चाहिये। क्योंकि इसके लिये भी यही प्राणायाम [एक अं 
उपाय साबित हुआ है । हि 

प्रत्येक साधन की शक्ति; पुरुषार्थ के द्वारा, सिद्ध करने मे 
अत्यक्ष दोतों है। केवल पढ़ छेने या वाद-विवाद में दी पड़े 
से कोई भी काम नहीं बनता । 





तेरहवां अध्याय 
प्राणायाम की कुछ उपयोगी क्रियाए' 


5३ अध्याय में, तथा इसके बाद के अनेक अध्यायों में). 
'जायाम की जो क्रियाए' लिखी जातो हैं, उनका योगविद्या कें: 
में में प्राणायाम के रूप में वर्णन कदाविंत्‌ ही इष्टिगोचर दोता 
। शारण कि यागशास्र ने प्राश-विज्ञान फो उन्हीं क्रियाओं की 
शायाम में गणना को है, जो चित्तरत्ति के निरोध के लिए 
गन रूप से उपयोगी समझो गई हैं। व्यवद्वारिक फल प्रदान 
नेवाली क्रियाओं की गणना उसमे प्राणायाम में नहीं की है । 
| इश्क में झेवल न्योगशञात्र की प्राणायाम-विधियों का द्दी 
डपश करना हमारा उद्देश्य नहीं है; किन्तु श्वसन-क्रिया 
पेचन्ध रखनेबाली सभी कसरतो के इमने प्राणायाम 
गा है। अतएव वे सभी प्राणायाम के नाम से द्वी लिखी गई हैं। 
'पि इन कसरतों से केवल व्यवद्वारिक फल प्राप्त द्ोता है, 
।पि रवसन-क्रिया-सम्बन्धी सभी कसरतों की-फिर चादे वे 
दद्वारिक फल प्रदान करें, चादे सानसिक निरोध करके ब्रह्म में 
। करें--हमने प्राणायाम में ही गणना की है। इसलिये माव- 
5 एशप्रता का साधन करनेवालों के, .> हरि लास्त- 

' सिद्धि के लिये, जो नियम यौगिक - ० < 
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नियम--या उनसे साधारणमिन्न नियम--यदि इन ब्यादा 
दिसलाई पढ़े, तो थुद्धि मान मलुप्यों को इस पर शंका ते 
चाहिये। 

मानसिक एकाग्रता के लिये मद्राद उपयोगी दस पश्न 
प्राणायाम हैं। उनका स्वरूप जानने की इच्चा रखनेगे प 
को “सिद्धान्त-सिन्घु” और #हठयोग-अदीपिका” इत्यादि 
पढ़ना चाहिये; परन्तु यह भी ध्यान में रखना चादिये कि ७ 
सिद्धि किसी अच्छे योगी-मद्गात्मा के निरीक्षण में अम्यास $ 
से दी द्वो सकती है। परन्तु हम प्राणायाम के जिम ब्याई 
का यहां विधान करेंगे, उनका अभ्यास करने के लिये हि 
गुरु की विशेष आवश्यकता नहीं है। उनको ठीक ठीक हे 
कर रवर्य उनका साधन करने से सफलता सहज ही # 
सकती है। 


पि 
१-मल-शोधक सुखद प्राणायाम 


पिछले एक अध्याय में प्रयम प्रकार का मलशोपक हा 
याम लिखा गया है ॥ अव यद्दां पर एक दूसरे प्रकार का मलरशों 
म्राशायाम दिया जाता है । श्वास-प्रश्वास की विविध कियाशों 
अभ्यास करनेवाले मलुष्य यदि प्रत्येक किया के अत्त में 
आयाम कर लिया करें, तो उनका परिश्रम बहुत शीम 
जायगा। इस आणायाम से फेफड़े शुद्ध होते हैं, शर्यर के कोर 
चैतन्य फा समावेश द्वोता है; और रवास-नतिका दया हीं: 
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'फ़ालकर वह बहुत कुछ विश्रान्ति का अनुभव करता है । इससे 


दम दोता है कि खास खास अवसरों पर मुंह से श्वास 
पैकालकर भी मलुष्य आराम पाता है 
२-ब्ञान-तन्तुओं को बल तथा पुष्टि दान 
करनेवाला प्राणायाम 
इस क्रिया से ज्ञानतंतु बलवान तथा पृष्ट होते हैं। जिनके 
तंतु निबेल पड़ गये हैं वे यदि कुछ दिनों तक इस क्रिया 
रोति से करते रहें तो उन्हें स्वयं अनुभव दो 
गा कि ज्ञान-संतुओं के। बलवान बनाते में यह क्रिया अद्वितीय 
समस्त शरीर के झानतंतु-ब्यूह का यद्द पोषण करती है और 
मैं नूतन बल तथा जीवन संचित करती है। विशेष कर शरीर 
जैन जिन प्रधान स्थानों में ज्ञान-तंतु एकत्र हुए हैं, उन उन 
मों फे। यह क्रिया विशेष रूप से बल प्रदान करती है। इस 
र उनको जब नियमित रीति से बल प्राप्त द्ोता रहता है, तब 
प्र ज्ञानतंतु-व्यूह वलशाली हो जाता है । 
है विधि 
(१) खुली इया में सोधे खड़े दे! जाओ । 
' (२) पूवे-कथनाजुसार नासिका के दोनों छिद्ठों के द्वारा फेफड़ों 
बायु से पूर्णतया भरो और अन्दर ही वायु रोक रखो। 
“(३) दोनों द्वाथों को सामने सीधा फैलाओ); परन्तु शिगिल 
॥ै। इतने शिथिल भी न रखो कि वे सीधे न रद्द सके । 
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के इसके गुणों का विश्वास हो जायगा। सरलवापूर्वक, & 
विक रीति से, इस क्रिया का अभ्यास इतमे सम्रय तऊ़ व 
४ (/, फइना चादिये, जितने समय सक सुम्पपूर्वफ किया जा सके । 
५४ इस क्रिया में भुसत के द्वारा बायु बाहर निझ्ालमे का भआ' 
है । यह अनेक लोगों के योगशास्त्रों के मियमों के शिद्ध # 
द्वोगाः क्योंकि यौगिक ग्रन्थों में लिखा है कि मुख के द्वार 
थाद्वर निकालने से शारीरिक शक्तियाँ हीण हो जाती हैं।श्रर 
याम की कुछ विशेष विवियों में इस नियम का बहुत कुब एव 
हो सकता है । परन्तु श्वसन-क्रिया के सभी अवसरों पर इस निरः 
का आप्रहपूर्वंक पालन करना असम्भव है। गायक, वक्त भे' 
शिक्षक इत्यादि के वाणी का व्यापार करते समय; तया अर 
भलुष्यों के। बातचीत करते समय, न्यूनाधिक परिमाण में ४! 
अुख के ड्वारा बाहर निकालनी ही पड़ती कै परन्तु इससे उन 
राफ्तियां, अन्य मलुष्यों की अपेक्ता, विशेष क्षीण अतीत नहीं हो 
हैं। इसलिये केवल प्राणायाम की खास खास क्रियाएं करनेकी 
साधकों को श्वास मुख के द्वारा बाहर न निकालना चाहिये प४ 
सभी पकार के लोगों के लिए ऐसा नियम कर देना उपयुक्त न 
होगा। इसके सिवाय श्वास-विज्ञान की कुछ कसरतों में भी 5 
के द्वारा इवास यादर निकालनी पड़ती है। अकसर देखा जात 
कि जब कोई मलुष्य बातचीत करते हुए, चलते हुए धी 
*.. अन्य कोई परिश्रम करते हुए श्रमित हो जाता है, तब अवाता 
“ - होठों को सीटी बजाने की तरह संकुचित करके मुँदद मे वे 
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फ़ालकर वह बहुत कुछ विश्रान्ति का अनुभव करता है । इससे 
दम दोता है कि खास खास अवसरों पर मुँद्द से श्वास 
कालकर भी सलुष्य आराम पाता है 
३-ब्ञान-तन्तुओं को बल तथा पुष्टि प्रदान 
ऋरनेवाला प्राणायाम 

इस किया से ज्ञानतंतु बलवान तथा पृष्ठ द्वोते हैं। जिनके 
'नतेतु निंल पड़ गये हैं वे यदि कुछ दिनों तक इस क्रिया 
) नियमित रोति से करते रहें तो उन्हें स्वयं अलुभव हो 
एयगा कि ज्ञान-संतुओं के। चलवान बनाने में यह क्रिया 'अद्वितीय 
+! समस्त शरीर के ज्ञानतंतु-व्यूह का यह पोषण करती है और 
!समें नूतन बल तथा जीवन संचित करती है। विशेष कर शरीर 
$ हिने जिन प्रधान स्थानों में झान-संतु एकत्र हुए हैं, उन उन 
थानों के। यह क्रिया विशेष रूप से घल प्रदान करती है। इस 
कार उनको जय नियमित रीति से वल प्राप्त होता रहता है, तब 
उम्र ज्ञानतंतु-ज्यूह बलशाली द्वो जाता है । 

विधि 

/ (ऐ) खुली इया में सीथे खड़े दे। जाओ ) 

(२) पू्व-कथनाजुसार नासिका के दोनों छिद्रो के द्वारा फेफड़ो 
हे वाबु से पूर्णतया भरो और अन्दर द्वी वायु रोक रखो । 

(३) दोनों द्वाथों को सामने सीधा फैलाओः परन्तु शिथिल 
एशलो। इतने शिथिल भी म रखो कि थे सीधे न रद्द सके । 


( १२० ) 

(४) फिर द्वाथों की सनायुओं के। हद करडे झुद्ठी र 
जाओ और उनऊे धीरे घोरे कमे की और लावे जाथों।। 
हाथ कंधे तक आयें; और उधर द्वायों की सुद्ठियां इतनी 
होती जायें कि हाथों में कम्प मातम द्ोने लगे। 

* (५) फिर अवयवों की दृदू अवस्था में दो मुद्ठियों के ६ 
धीरे खोलो; पुनः वेग से बन्द करो । इस प्रकार बार वार ढ 
रद्दा । 

(६) फिर सुख के द्वारा घोरे धीरे, परन्तु बलपूर्वक रब 
बाहर निकाल दो । 

(७) अन्त में कुछ ठदरकर मल-शोधक प्राणायाम कर तों। 

इस क्रिया में वास्‍्तविऊ लाभ होने का आपार प्रधान रो 
से सुट्टियां वेगपूर्वक बन्द करने, अवयवों के तंग करने औरवई़ 
के द्वारा फेफड़ों को पूर्ण रोति से भरने में है। अभ्यास के वि 
इस क्रिया के वास्तविक लाभों का अजुमान नहीं किया गा 
सकता। अभ्यास से इसका लाभ प्रकट होने के बाद 
वास्तविक महत्व का अजुभव होता है । ग 

वायु से फेफड़े पूर्णतया भरने, वायु को भीतर रोक रखते 
और अन्त में फेफड़ों के धीरे धोरे, किन्तु बेगपू्क, खाली के 
की जो विधि इस क्रिया में वतलाई गई है, वह अभ्यास है 
डोरा कमरा: सिद्ध कर लेने पर ही इस क्रिया में सफलवाशं 
दो सकती है । जो मतुष्य क्रम कम से घीरे घीरे अभ्यात 
को नहीं बढ़ाते हैं; किन्तु एकदम सझलता की आशा रखें 


( १२१ ) 


। ते पहिली धुस्तक पढ़े बिना ही चौथी पुस्तक पढ़ने की चेप्टा 
खे हूँ 
३-स्वर-सुघार रू प्राणायाम 
यह श्राणायाम स्वर के वलव्राव, मधुर, स्पष्ट और कर्प्रिय 
नता है। नियमित रीति से इस क्रिया का अभ्यास फरने- 
पलों के खबर में उपयुक्त समो युण आ जाते हैं। दिन भर यह 
जया न करनी चाहिये। किन्तु प्रति दिन पन्‍्द्रह् से तीस मिनट 
के यह क्रिया करनी चाहिये। प्रत्येक कार्य की सिद्धि में जितनी 
हृता चाहिए, उतना ही निग्रमितपन भी चादिए। 


विधि 

(१) बहुत हैं मन्द वेग से, किन्तु समान गति से, तब तक 
वायु फेफड़ों में प्रदृण करते जाओ, जब तक बे पूर्णतया भर 
भजायें। वायु प्रहण करने में अधिक से अधिक समय लगाने 
अं चेष्टा करनी चाहिये । 

(२) प्रहण की हुई वायु कुछ समय अन्दर दी रोके रदे।। 

(३) फिर मुँह फैलाकर एक हो प्रवाद् में वायु के वेग- 
कफ बाहर निकाल दो । 

(४) अभ्यास के अन्त में द्वितीय प्रकार का मल-शोधक 
आशयाम करो। 

४-ढ्वितीय प्रकार का स्वर्-छुघार के प्राणायाम 


* (१) मानसिक वृत्ति के छाती फे नीचेवाले छेद के भीतरी 


( श्र ) 


भाग में, अत्यन्त गहरी जगह में, जहाँ अनादइत चक्र है, घथाप 
करो। 

(२) फिर ऐसा संकल्प करो कि बाहर किम" प्रशरर 
क्रिया नहीं होती है; किन्तु क्रिया अन्दर के दी भाग में दो रही है 
इसके याद बायु अल्प परिमाण में नासिक के दोनों ढिठ्वों ४ 
डरा अन्दर खींचो, फिर रुको, फिर अल्प परिमाण में वा 
अन्दर खींचो, फिर रुके, फिर वायु अल्प परिमाण में चर 
सींचो । इस प्रकार चार-पांय यार में घोरे घीरे फेफड़ों में गा 
यथेष्ट परिमाण में पूर्णतया भरो । उदर के बहुत दिज्ने नी! 
यप्मपि उदर का स्नायु-मंडल वायु के कारण दबता है। भौर इक 
ये अवयव क्रियात्मक दोते हैं; और छदर का भाग साधाएया 
दिखता भी है; परन्तु यद्द सत्र थहुत ही. भनन्‍्द गति से होने ऐसे 
चाहिये। जो कुछ हल-चल हो, अन्दर फ्े दी भाग में होती ऐ। 
एमी ब्रेष्ठा सावधानी के साथ करनी चाहिये । 

(3) वायु अन्दर खींचने में जितना समय लगा हो उतनेहँ 
समय सक वायु अन्दर रोक रखो । सारी यूत्तियां अगादत 
है अपर ही रिथिर रखो । 

(४) फिर जितने समय वक यायु येफ् रखी हों, झरेए0ँ ॒ 
समय में, रम्दर सींपने छे समान, कम क्रम गे थोड़ी योदी के 
अहर निद्ाक दो। ब्रारस्म में यद क्रिया पांच मिनंद हे 
और अफवाण इंढ़ ज्ञान पर किए दस मिनट सके, करनी बात! 
इससे चप्रिड समय डिया में झड़ लगाना चादिये । हित हैं है 


( १२३ ) 

जोन बचाए अलुकूलता के अनुसार, यद क्रिया की जा 
च्दो है। 

(किया का अभ्यास दो जाने पर, वायु बिना रुके हुए, एक ही 
'य, प्रहण करना चाहें, तो की जा सकती है! परन्तु बाहर 
ऋंलते समय उपर्युक्त क्रम का ध्यान अवश्य रखना चादिये। 
इस किया के अभ्यास से स्वर अत्यंत मधुर$क और मनोदर 
जाता है। शारीरिक संगठन फी रचना नूतन रीति से होती 


कै और मानसिक वृत्तियों के ऊपर भी इसका बहुत ही अच्छा 
पमाव पढ़ता है । 











चोदहवां अध्याय - 


शक्तिवर्डक कुछ मुख्य प्राणायाम 

इस अध्याय में वर्णित सात प्रकार के प्राणायाम हि 
स्नायु, सन्धिस्थान इत्यादि शारीरिक अंगों को शक्ति बढ़ाया 
हैं। इसलिये ये भनुष्य-मात्र के लिये अत्यन्त उपयागी है।रं 
वो ये देखने में यदुत ही सरल हैं, परन्तु फल अदान करे 
अत्यन्त चमत्तारक हैं । इनकी सरलता देखकर बुद्धिगत 
महुध्यों के इनका अनादर न करना चाहिये; क्योंकि एस 
दादा प्राप्त दोनेवाले शुम फल काल्पनिक नहीं हैं; किन्तु धताएण 
सिद्ध हैं। 

१-शरगेर में वायु स्थिर रखनेवाला श्राघायात् 

यद्द विधि अत्यन्त आवश्यक है । इसके अभ्यास से फेस 
और श्वसन-किया के तपयास में आनेवाले सभी अवयव बता 
होने हैं । इससे छाती चौड़ी, हद और मोटी दोतोी है।ए 
प्राणायाम के अम्यासी यागियों का अगुमव है दि अवमर ई 
खनुसार फेफड़े पूर्ण रूप से भरशर वायु रोक रखने से शत , 
छिया के उपयोग में आनेवाजे समो अवयव बजवास दो जाते है 
इसमें पदनक्रिया में, आतवंतुओं ढे ब्यूद में, और रक्दूरे 
में आारधयंशनक काम अतीत होगा है। इस अद्यर सौडे मोर 


( शश५ ) 
ए वायु के रोक रखने से, पद्दिल के श्वास से फेफड़ों में जो 
भय भरो हुई होती है, वह शुद्ध होती है; और उसकी शुद्ध 
शने पर रुधिर प्रयोप्त रूप से झुद्ध द्वो जाता है। इस विधि से 
ऐप्ी हुई वायु फेफड़ों के अन्दर की सभी यन्दंगी एक साथ ही 
अपने साथ लेकर प्रश्नास के समय बाहर निकाल फ्ेंकती है । 
प्रकार यह प्राणायाम फेफड़ों के लिये एक प्रकार से विरेचन 
का काम करता है। जठर, यकृत, और रक्त-सम्बन्धी नाना प्रकार 
के शोगों में यह प्राणायाम बदुत ही लाभकारी सिद्ध हुआ है। 
कदर लोगों के पअश्वास में प्रायः दुरगन्‍्ध निकलती रहती है। बह 
रे प्राणायाम से दूर दो जाती है । 
विधि 

(१) पद्मासन था और किसी सुखासन से विधिपूर्वक बैठ 
जाथो या सीधे खड़े हो जाओ । 

(२ ) पू्व-कथनाजुसार नाछिका के छिद्रों द्वारा फेफड़ों के। 
हवा से भरो। 

(३) भ्द्दण की हुई वायु के शक्ति के अनुसार भीतर रोक 

|! 


(४) मुख के द्वारा वायु वेगपूर्वंक वाहर निकाल दो + 

(५) अन्त में मल-शोधक प्राणायाम कर लो। 

प्रारम्भ में धायु बहुत ही अल्प समय तक रुक सकेगी 
परन्तु अभ्यास पढ़ जाने पर विशेष समय तक रोछी जा सफेगी। 


( १९६ ) 

यायु को रोकने की शक्ति प्रविदिन कितनो यद़ती है, यह जले 
की इस्छा रखनेगाओीं के घड़ी रखकर देख लेना चादिये।हिर 
में समयानुसार यद्द श्राणायाम अवकाश मिलते पर कर तेगे 
चाहिये। 

२-फेफड़ी और बायु-फ्रापों ( 7-०६ ) के। बलगार 

पनानेबाला प्राणायाम 
,. इस प्राणायाम के अम्यास से फेफड़ों के अन्दर के वाजुओर | 
जाशत द्योफर यलवान्‌ हो जाते हैं। येगवरिद्या के प्रॉर्णीमर 
अध्यासियों फे। यह फ्रिया हृठपूईक, आवश्यकता से अधिक 
समय तक; नहीं करमी चादिये । ऋम ऋम से आगे बदेते॥ 
चेष्टा फरनी चादिये। उत्तावलेपन से द्वानि द्वोती है. 
घौरे धीरे उन्नति करने से सिद्धि प्राप्त होती है । इस 
ध्यान में रखना चादिये । प्रारम्भ में यदि जी घवड़ाने तंगेय 
चकर से आने लगें तो किया बन्द करके कुछ समय तक टहह 
से यद्द वेदना शान्त दो जाती है । 
विधि 
(१) हाथों का दोनों ओर यथास्थान लटकते हुए एक 
खड़े हो जाओ 
(३) श्रत्यन्त मनन्‍द गति से फेफड़े में घायु भरे । 

...._ (३ ) बायु पूरित करवे समय दाहिने या चांये दाव श्े 

अंगुलियों के द्वाए घाती पर ठोकरें मारते जाओ।..** 


( १२७ ) 

(४ ) फेफड़ों में वायु पृेतया भर जाने के बाद वायु के 

समय तक अन्दर ही रोक रखो; और छाता के समस्त 

को इयेली से घीरे धीरे ठोकते रहो । 

(५) वायु धीरे घीरे वाहर निकाल दा । 

(६) अन्त में मलशोधक प्राणायाम करो । 

यह प्राणायाम शरीर के शक्ति प्रदान करके उसमे जागृति 

म्न करनेवाला है | अपूर्ण श्वास-पश्वास की क्रिया से 

के लोगों के फेफड़ों के बायु-केप शिविल ही जाते हैं; और 

त से लोगों के वायुकेप तो त्रिलकुल ही निर्जीब से द्वी जाते 
९/ श्स क्रिया से बायुकेप जागृत होकर अपना कार्य यथाविधि 
करने लगते हैं । परन्तु एक दो दिन में नही, किन्तु कुछ दिनों तक 
सगातार इस प्राणायाम का अभ्यास करने से श्रवश्य ही लाम 
होगा। अनेक वर्षों से निर्मीव पड़े हुए अवयवों में, साधारण 
सी फसरत से, जागृति का स्वप्न देखना अचरज की बात है । 


३-पाए “-प्रसारक प्राणायाम 


शरीर-रचना में पसलियों की रचना फेफड़ों के ऊपर इस 
प्रकार से हुई है कि जब जब फेफड़ों में वायु पूर्ण रीति से भरे 
तइ सब वे फैल सके ।जो मलुप्य वास्तविक इवसन-क्रिया नहीं 
करते हैं, इनकी पसलियां अच्छी तरइ फैलती नहीं हैं, और 
दी काल तक ऐसा दी द्वोते रहने से उनके लचीलेपन का नाश 
ऐे जाता है । उनमें जड़ठा कआज़ाती हैं? कमर मुकाकर बैठे 


( ९१२९ ) 

. , मं के अभ्यास से छाती पूवंबत्‌ प्राकृतिक दशा में 
गत और य्रयेष्ट रूप में चौड़ी दोकर विकसित हो 
है। 
विधि 


!) सीधे खड़े दो जाओ | 

_(३) फेफड़ों फे वायु से पूर्णतया भर दो । 
,() वायु के अन्दर रोको । 

(४) कंधे को सीध में सीधी लाइन में दोनों द्वायों के 
॥झो। 
7 (५) फिर सनायुओं के। लानकर सुट्टियों के बन्द करो; और 
) छल में दोनों द्वार्थों छे गोलाकार रुति से घुमाते हुए 
पने लाकर एकत्र करो ॥ 

(६) पुनः इसी ढंग से गोलाकार रीति से घुमाकर पूर्ब-स्थिति 
मे आओ । 

:(») पुनः दोनों डाथों के, एक साथ मुट्ठी बन्द किये हुए दी, 
पुख लाभो | फिर वाजू में ले जाकर मूल-स्थिति में लाओ | 
प्रकार चार-पांच दफ बार यार करो । 
' (८) सुख खोलकर घायु याहर निकाल दो । 
(९) अन्त में सल-शोघक आशायाम कर लो । 
“बह प्राशायाम मी झरीर के सामप्योनुसार ही करना चाहिये। 
के से दाहर करने से द्वानि फी सम्मावना है। 





६ १३० ) 
५-टातते हुए प्राणापाप्र करने की विदि 


(१) धावी और मस्त पकद्म सौघा रखरुर श्रके ड़ 
दे माप के अमुमार सापारय गति से चलो । 

(३) १, २ ३ ४, ५, ६, ७, ८, इस प्रद्धार मानमिऊर हिल 
करते हुए ध्याठ फदम और चलो। इसी अवधि में फेओों 
वायु से पृर्णवया भर लो । 

(३) फिर इसी अक्ार १, २७ ३, ४, ५, ६, ७, ८, मारे 
गिनती करते हुए आठ कदम चलो तथा इतने ही समय 7 
यायु के अन्दर रोक रखो । 802 

(४) पुनः इसी प्रकार ९, २, ३, ४, ५, ६ ७, 6 मतमें टि 
हुए आठ कदम और चलो, तथा इतने समय में मासिका के 
बिद्रों के द्वारा वायु के धीरे घीरे बाहर निकाल दो । 

(५) इस प्रकार जब तक परिश्रम मालूम न हो, वार 
करते रहो । बुछ समय तक विश्वांठि लेकर फिर करमे की 
हो, तो कोई आपत्ति नहीं है । दिन में पॉच-सात बार त*ई 
प्रायायाम किया जा सकता है। 

जिन मनुष्यों छे आठ कदमों से वायु मरना, रोझू से 
शऔर बाहर निकालना कठिन प्रतीत द्वोता हों, उम्हें दौग। * 
पांच अथवा जितने अशुकूल प्रतीत हों, उतने कदमों में 
क्रिया प्रारम्भ करनी चाहिये । शक्ति बढ़ जाने पर.बढ़ावे मे 
आठ कदमों तक झा जाना चादिये । 


( ९३१ ) 


छ लोग इस प्राणायाम में वायु आठ डरगों में खींचते हैं, 

भर में गेकते हैं; और फिर आठ में बाहर निकालते हैं । जिनके 

(जैसी विधि विशेष अनुकूल प्रतीत हो, उन्हें वैसी विधि का 
नुकरण करना चाहिये । 


६-पज्चों के बल प्राणायाम 


(१) दोनों ओर दोनों हाथों के सीधा छोड़कर, फौजी 
पाही के समान, छाती तानकर खड़े हो जाओ । पैरों के 
हनें में सझ्र रखो । 

(२) शरीर के, समतोल रखकर; धीरे घीरे पंजों के बल 
का करो । साथ दी फेफड़े के वायु से पूरा पूरा भरते 
यो 

(३) उसी हालत में खड़े हुए यथाशक्ति वायु के अन्दर 
करसो। 

(४) फिर पद्दिली हालत में घीरे घीरे भाभी । 

(५) ऐसा करते समय मनासिक्रा के छिंद्रों से धीरे घीरे 
यु के! बाहर/निकालते जाओ | 

(६ ) चन्द में मलशोधक प्राणायाम कर लो । 

(७) दिन में चार-पंच यार यद्द्‌ प्राशायाम आनन्द से 
ऐै। पैरों के पे के वल सशड़े होते समय गिर न पढ़ो । शरीर 

लूष सावधानी से साधो। यह प्राणायाम प्रातःकाल फरने 
दिशेर लाम होता है। 


हा 


( १३२ ) 
७-रुधिर की गति का बढ़ानंवाला प्राणायाम 


( १) सीघे तनकर खड़े हो जाओ। 
(२ ) फेफड़ों में समान गति से धीरे धीरे वायु पे 
भरो; और रोके । 


(३) आगे की ओर स्वाभाविकरूप से थोड़ा मुको। भे 
किसी बेव या छड़ी के दृढ़तापूर्वक पकढ़े। और कऋमशाः ह 
बेत के जोर से दबाने में अपनी समस्त शक्ति का ठ्ा' 
करो । हे 

(४) फिर पकड़ के छोड़कर अपनी पहली हिपति 
आ जाओ; और धीरे धीरे प्रश्वास के बाहर निकातो 

(५) इस प्रकार, शक्ति के अनुसार, यार यार करो | 

(६ ) अन्त में मलशोधक प्राणायाम कर डालो | 


इस क्रिया के छड्टी या बेत फे सद्ारे के यिना भो कर पर 
हैं। असली वेद को जगइ मन में फिसो बेत की कहना 
उसी के पकड़ा, और उपयुक्त श्रकार से यतप्रयोग करो! 
क्रिया से शरोर के समो मागों में रक्त का स्वर वेग[ूर 
लगता है। इदव और केंफ्ें की ओर रक्त का प्रवाद/ रात 
अफसिजन लेने छे लिये, दोढ़ने लगता है।इस प्रकार 
रारोए में दघिर की क्रिया ययेष्ट रूप से होने हगती ले दो 

७. उमझोी खरादी दूर हो जाती है। 


६ १३३ ) 


जिन लोगों के रक्त की गति मन्द होती है, उनके फेफड़ों 
रफ्त आवश्यक परिमाण में नहीं रहता है । इस लिये दोर्घ 
ग़सश्रश्वास को क्रिया करते समय वह श्रल्प रक्त, प्राणवायु 
। सभी आक्सिजन नहीं प्रदण कर सकता । इससे दो 
गसञ्रश्चास की क्रिया का यथेष्ठ लाभ उनके नहीं दोता | इस 
ये ऐसे लोगों के। यद्द क्रिया बहुत दिनों तक सुखपृर्षक 
रके अपने रक्त की गति में वृद्धि कर लेनी चाहिये। 


पन्द्रहवां अध्याय 


आणायाम की कुछ श्रन्य विधियां 


प्राणायाम की जिन सात कसरतों का पिवले अध्याव रे 
वर्णन फिया गया है, उनकी अंपेा कुद हलडी अन्य हा 
कसरतें इस अध्याय में यतलाई जायेगी । ये कसरतें भी धर्म 
लाभदायक हैं। यद्ध आवश्यक नहीं है. कि इस पुखक में तो 
हुई सभी कसरतें सब लोंगों को करनी ही चाहिये' । नहीं। गे 
कसरत जिसको अपने अलुकूल जान पढ़े, वह उसी कसख शे 
करके लाभ उठा सकता है। इन विधियों में से कोई ने कोई गिर 
आप के अनुकूल अवश्य ही निकल आवेगी।बात यह हैहि 
पर्येक मनुष्य का अधिकार और आवश्यकता अलग अतग होवी 
है; और इसी कारण हमने इस 'ुस्तफ में नाना प्रकार की 
आशणायाम-क्रियाओं का समावेश कर दिया है । प्रत्येक पाठक रे 
सभी प्रकार के भ्राणायामों के पीछे न पड़ जाना चादिए। 

इस अध्याय में वर्णित प्राणायाम की क्रियाए' हलकी अब $ 

। परन्तु इसका यद्द अये नहीं है कि इनका लाम अत है। 

शरीरागोग्य प्रदान करने में ये भो अत्यन्त उपयोगी हैं, भर इसी 
कारण इनका वर्णन यहां किया गया है। इनका प्रधान कार 
फेफड़ों के विशाल करना है। इसके अतिरिक्त ये म्रानसिक दी 


( श३५ ) 


,.. क॒शक्तियों के भी कुछ अंशों में विकसित करती हैं । 
इसलिये हलकी होने के कारण ये उपेक्षा योग्य नहीं हैं, श्रत्युत 
हाय रूप में परिणत करने योग्य हैं। बहुत लोगों को अन्य 
कदम भरकार के प्राणायामों की अपेक्षा इस प्रकार के सरल 
आणयामों की ही विशेष आवश्यकता है। 

पहिली विधि 

(१) सीधे खड़े हो जाओ । दोनों हाथ दोनों तरफ नीचे लट' 
कत रदं। 

(२) फेफड़ों के वायु से पूर्णतया धीरे धीरे भरो । 

(३) वायु भद्दण करते समय दोनों हाथों के वानकर घोरें 
घीरे मस्तक की ओर ऊपर ले जाओ, जहाँ दोनों द्वाथ आपस 
में एक दूसरे को छूने लगें 

(४) फिर इसी द्वा्षत में वायु यथाशक्ति भीतर रोको | 

(५) धीरे घीरे नासतिका के रास्ते बायु बाइर निकालो और 
साथ ह्वी साथ हाथों के घोरें घोरे अपनो मूल अगद पर ले 
आझो। 

(६) शक्ति फे अनुसार कुछ समय सक इस प्रकार करते रहो। 

(3) अन्त में सल-शोधक प्राणायाम करो । 

दूसरी विधि 

(१) सीधे खड़े झ्ोकर द्वाथों को आगे को ओर तानकर 

अंद्ाभो। 


( श३३ ) 

(३) फेफड़े का वायु से यू तया भरे 

(3) बायू रोको और उसी स्थिति में हवाथों के पीछे की दे 
तानकर जितना बढ़ा सको, वढ़ाओ। फिर आगे लाभो।४ि 
पीछे ले जाओ । इस अकार जितनी वार हो सके, करवे रो 
वायु बराघर रोके रहो । 

(४) फिर वायु सुख के रास्ते ज़ोर से बाहर निकाल दो। 

(५) अन्त में मलशोधक प्राणायाम करो । 


तौसरी विधि 

(१) हाथो का सामने सीधा तानकर पूव॑-विधि के समान 
सीधे सड़े हो जाथो । 

(२) पूरी सांध भीतर खांचों । 

(३) फिर बायु के भीतर हो रोके हुए भुजाओं हे 
<चाकार सका देकर पहले कुछ बार पीछे की ओर से भौर कि 
इुथ थार आगे की ओर से आकाश में कुंडलाकार घुमाधों। 
इसी प्रकार पत्येक मुजा को पीछे और आगे की झोर धुत 
हुए इुण्डलाफार घना सकते है। 

(४) यथाररि कराने छे चार बायु का मुख के मार्ग से शोर 
से छोड़ दो । 2 

(३) अन्त में मजशोपक मुख श्रायायाम कड हालों। 

बाय हिछि 

(ऐंड आर ही और और मु जमीन दी ओर हारे 


( ११८ ) 


मूल-त्यिति में आश्रो | शक्ति के अतुसार इस प्रद्र हो” 
यार करो । 

(६ ) मुख के रास्ते यायु थाइर निऊाल दो । 

(०७ ) अन्त में मज़-शोघक प्राणायाम करो । 

छठी विधि दफा 

( ६) दोनों हाथ दोनों ओर कमर पर रखकर सोपे है 
डो जाओ | कुद्नियां बादर निरुली रहें । 

(२) फेफड़ों के वायु से पूरा पूरा भरो; और वायु रोशे। 

(३) पैरों और फमर के भाग के तानकर यथाराक्ि भरे 


की ओर झुको ; जैसे सलाम कर रहे दो । साथ दी साथ परे 


थौरे प्रश्वास भी छोड़" जाओ। 
(४) फिर असली हालत में आकर दूसरी वार सांस मए 
कर पूरक करो । 


(५) फिर पीछे की ओर यथाशक्ति झुकेः और मुख ; 


हुए धीरे धीरे वायु बाहर छोड़ते जाओ। 
(६ ) फिर श्रसली दशा में आओ और तौसरा पूरक 
करो । 


। 


(७) अब दाहनी ओर जितना झुक सको, मुको और साव क्‍ 


डी सांस छोड़ते जाभो । ४ 
(८ ) फिर असली दशा में आकर पूरक करो; और वाई 
ओर से उसी तरदद मुककर रेचक करो + 


कल (९) अन्त में मल-शोधक सुखद प्राणायाम फर लो। 


€( १३९ ) 


सातवीं विधि 
१) इस पकार सीधे खड़े हो, या बैठ जाओ कि पृष्टर्जु 
हियां सीधी तनो हुई रहें । 

९३) सांस को भीतर भरो; परन्तु एक बारगी नहीं--थोड़ी 
पोड़ी करके, जैसे हुलास सूंघनेवाले करते हैं, इस प्रकार खंड 
धड़ करके हवा से फेफड़ों को भरते रद्दों, जब तक कि बे पूरे पूरे 
१ भर जायें । घ्यान में रद्दे कि हवा छूटने न पावे । 

(३) अब सांस को रोककर कुम्भक करो। 

(४) अब एक हो प्रवाह में प्रश्वास के द्वारा घीरे धीरे 
वायु बाहर निकालो | 

(५) अन्त में साझगी लानेंवाला मल-शोधक सुखद प्राा- 
याम कर ढालो । 


सोलहवां अध्याय 
आसनों के साथ कुछ अन्य सरल प्राणायाम 
६-शर्गीर म॑ गर्मी बढ़ाने के लिए 

(१) मिद्धासन से बैठो । ( चित्र नं० १४ ) 

(२) दोनों नधुनों से पहले थीरे घीरे पूरक करके रेचक अर 
डालो । 

(३) फिर पूरक इससे भा कुछ तेजी से करके रेचक करो ! 

(४) इस प्रकार पूरक का बेस या क्रम बढ़ाते जाओ, जब तक 
रवास छुद्दार को थौंकनी के समान न चलने लगे । 

(५) पसीना आने पर व्यायाम को पूरा समझकर अभ्यास 
बन्द करो। 

२-श्षुधा के वश में करने के लिए 

(३) वांया पैर दाहिनी जंचा पर रखो । गईन और परी 
खूब सीधी और चनी हुई रहे । हयेलियों के घुटनों पर रखऊझा 
झुख बन्द कर लो । ( पष्ठ १४१) 

(२) दोनों नांसापुरों से धीरे घीरे, परन्तु शोप्रतापूर्वक 
पूरक करो; और ब्रिना कुम्मक किये ही रेचक कर डालो! 

(३) इसी श्रकार बरावर अभ्यास करते रहो। जब तक 
श्रकावद और पसीना न आ जावे । 


) अभ्यास फरते समय 





( ९४२ ) 
' इस आयायाम के अभ्यास के यदाने से ध्रुधा डे भ 
वर में फर सकते हैं । 
३-स्वास्थ्य-वृद्धि फे लिए 
(१) बाई जंधा पर दादिना और वाहिनी पा ॥। 
यायां पैर रखो। फिर दाहिने हाथ फ्रे पीठ की भोर से 7 





उचिक्रईुं«७ १३-- क्कतद्ारूर क्‍ 


( १४३ ) 


धर इससे दाइन पैर के अँगूठे के पकड़ो: और इसी 
श्चि बायें ऐर के श्रेयूठे के यांयें द्वव से पकड़ों । इस अकार 
प्िनों ओर से दोनों अँगूठों के पकड़ने में पहल यदि कुछ कठि- 
,नाई हो, तो जद्ों तक हाथ और अँगृठे जा सकें, उनके 
विनर अभ्यास शुरू करो। थीरे घीरे ऋदिदिन फरने से अन्त 
हि हाथ पूरे पूरे जाने लगेंगे। छाती, गला और मस्तक दर हालत 
[में एक सीध में रहना चाहिए; और शरी 
| रहना चादिए; और शरीर खूब तना हुआ 
गना चाहिए 

(३) धोरे घीरे नासापुरों से श्वास बाहर निकालो। भौर 
यधाशाक्ति बाहर ी रोरफर याह्य कुम्मक करो। 

(३ अब धघोरेघीरे श्वास के। भीतर खींचफर भीतर दी रोको। 

(४) एस प्रकार अभ्यन्तर कुम्मरू यथाशक्ति करने के थाद 
वायु हे। दाहर निकाल दो । 

(५) यह अश्यास थरूावट आने तक बरादर करते रहो | इस 
अभ्यास से शरीर की आरोग्यता बढ़ती है। 

४-शक्तिदद्धि के लिए 

(१) पहले पद्यासन से पैठो । शुद्दा के श॑ई से सूद भर दो । 

(२) दाइने मधुने से बायु का धीरे धीरे स्ीचकर पूरक 
करो) - 

(३) होहो के। छाती पर शरशर दाहने द्वाद से बाये दैर के 
शेगूटे के और बादें दाप से दाइने पैर के ओगूड़े के पहपो: 
और शादे के। दिसी घुरने से लगाइर बुम्म* बरों। 


€ रहं/ ) 
(४) वायें सनासापुट से रेघक झरो। 





ह पवित्र भं० १३ न 
(५) इसी प्राणायाम के फिर करके अब की बार वार्य 
से प्रक और दादने से रेचक फरोे ( 
(६) इसी अकार अल्येद श्राणायास में नासापुट मदतते 
लगमग एक घंटे तक यह व्यायाम करते रहना चाहिस ! 


( १४५ ) 


५-स्मरणशक्ति और इच्छाशक्ति पढ़ाने फे लिए 
(१) बायें पैर की एंड्री शुद्या में मिढ़ाओ । दाहने पैर की 





चित्र मं& १४--सिद्धासन 
सी जंघा पर रखे) और ठोड़ी के! छादी से मिड़ाकर आँखें 
जद करे । 
३० 


( १४६ ) 


(३) गद्दरी लम्बी श्वास की थारा सींचो और रब 
डालो । ५ 
(३) फिर कुम्मक और इसझे बाद रेचक करो | 
(४) मरा: बढ़ाते हुए इस व्यायाम के एक घंटे तक 


जाओ | 
६-ठंदक से बचने के लिए. ,* है 


(१) बायां पैर गुदा के नीचे भिड़ाओ; और ढोड़ी हा 
पर | फिर दोनों द्वायों के बढ़ाकर सींध में फैले हुए दाल 
पांव के पकड़ लो, और मस्तक को दाइने घुटने से मिद्ठा ऐ। 
(चित्र नं? १५ ) 

(२) बायें नथुने से धीरे घीरें बायुधाया के भीतर सींचकर 
पहले फेफड़े के नीचे के भाथ के। भरो, और हृदह इच्छा हगे 
कि फेफड़े का निचला भाग शुद्ध वायु से भर रहा है। सा 
पेट छुछ फूलेगा | इसके बाद उसी श्वास की धारा सें--विर 
झुम्भक या रेचक किये हुए--फेफड़े छे मध्यभाग में खार 
पहुँचाओ | ( संकल्पशक्ति यरावर दृढ़ रखों)। इस क्रिया मे 
पेट कुछ पचकेगा, और छाती कुछ उभरेगी । इसे गई 
चसी श्वासधारा के अन्तिम भाय से फेफड़े के ऊपरी भाग हे 
भरो । इस क्रिया के श्रम्म “करने से पहले क्यों के हट 

ऊपर उठा लो । बद्द एक ,प्रक हुआ, “ जो लगभग धादे मिट 
) में दो जायगा। 





( श७ ) 


(३) इसके बाद दृष्टि के नासिका के अग्रमाग पर ज्ञमाकर 
म्मक करो । 











विनर ने ०» १३--भहमुजा भर परिच्मोत्तानासन 
(४) फिर दाइने भासापुट से रेचक करो । बाएे सितता 
जाहा हो, एक घन्टे तझ इस स्यायाम के करने से पसीना आए 
जाता है। 





( शे४८ ) 


७-ब्रह्मचर्य की रक्षा फे लिए. /* 

(१) चित्त द्ोफर मृतासन की तरइ लेट जाओ। करें 

ओम से सभी हुई रई से बिलकुल बन्द कर लो, मिससे 
शब्द सुनाई न पढ़े । दृप्टि नासिका ऊे अ्रप्रमाग पर रहे 





अिछ आ 69... लोक 


( १४९ ) 
(९) आप घंटे तक इसी स्थिति में रहते हुए रुक झक कर 
पै सांस छेते रहो । 
(३) इसके बाद आंखों को पुतलियां ऊपर चद्ाकर भौंदों के 
परे दृष्टि के रिथर करो। ऐसा छरने से आंखें बन्द होने 
गी। बन्द हो जाने दो । 


८-दुन्तरोग दूर करने फे लिए 

(१) बायां पैर दादनी जंपा और दाइना याई जंपा पर 
) और दाइने हाथ से दाइने पैर और थायें दवाथ से यायें पैर के 
ऐ के पकड़े ! 

(२) पूरक शुद्दें से इस प्रकार करो कि दांतों की दोनों पंक्तियां 
रेवास खींचने में सहायक हों और “सीसी” की झ्यादाज के 
एन घनि होने गे । 
ः (४) कुम्मक करऊे दोनों नभुनों से पोरे घीरे रेचक कर 


(४) इस अभ्यास के पैंवालोस मिनट नर बड़ा ले जाभों। 


९-विषार-शक्ति की हृदि के लिए 
(१) पहछे इच्मासन से बैठो । ( दिद्र मं3 १७ ) 
(२) फिर दाइने द्वाप से रादने पैर और शायें द्वाथ से दावे 
रेर & झेंगूठे के! पकडो । हु 
(३) दायें नथुने में पूरक छरडे कुम्मक बसे और फिर 
राएने ऐे रेबक बर बाहों! 


६ छ६ ) 


(४) फिर दाइने से धीरे घीरे पर करडे यायें है रं 
करो | ४; 





चित्र मं* १७--पहासन 


/ (१) इस प्रकार क्रमशः रेचक 'यूरक का? क्रम अदसते 
पसीना निकलने सक, यह व्यायाम करते रहना चाहिए। “ “४ 


( १५१ ) 
१०-चीर्यपुष्टि के लिए - 


(१) बायें पैर की एंडी गुदा के नोचे जमाओ और दाइना 
(बायें पैर को जंथा पर रखो । ( देखो चित्र न॑० १४ ) 
(२) छित्त को धारणा नाभि-क्मल पर स्थिर करो और 
सिका के किसी एक श्षिद्र से पूरक करो । 
(३) फिर कुम्भक करके दूसरे छिद्र से रेचक कर 
डालो । 
(४) इस प्रकार चौदह बार प्राणायाम करो । 
“ (५) ध्यान रखो कि पहले जिस जिस छिद्र से पूरक और 
रेबक किया था, प्रत्येक वार उसी उसी छिद्र से पूरक और रेचक 
करना चाहिए | 





सनहवां अध्याय 
सूर्य-दारा प्रवाहित श्राणतत का शरीर के 
भिन्न भिन्‍न अंगों पर प्रमाव 


प्राचीन ऋषि-मुनि-प्रणीत शास्त्र न्यूनाधिक परिमाश में कष 
दूसरे से सम्बन्ध रखते हैं। ज्योतिषशाश्र और रसविदा; दो 
प्राचीन ऋषियों के प्रणीत हैं। अतएव दोनों में अत्यन्त नि 
सम्बन्ध है। रसविद्या के अनेक यूढ़ मर्मो' के रससिद्धिदा् रे 
आचार्यो' ने ज्योतिषशास्तर डे साथ ऐसे विलक्षण ढंग रह 
प्रोत किया है कि जिसे रसविद्या के पारंगव विद्वाद्‌ पुरुष भी 
तरद जानते हैं। जिस प्रकार ज्योतिषशाञ्र का रसविदा के सार 
सम्बन्ध है उसी प्रकार योगशास्र के साथ भी उसका घन 
सम्बन्ध है। इस विषय में विस्तार से विवेचन करने का यहां ४ 
अवकाश नहीं है; और न यद्वां उसका कोई प्रयोजन ही है। ही 
ववास»विज्ञान, जो कि योगविद्या का एक अंग है, उसे सार 
ज्योतिषशासत्त्र का क्या सम्बन्ध है, इस विषय में हम अपने पाठक 
के सामने थोड़ा सा विवेचन करना चाहते हैं । 
आ्रास-विज्ञान या आणायाम का सुख्य उद्देश शरीर और मत 
फी सर्वोत्तम उन्नति कर के उसके द्वारा आध्यात्मिक उक्नति है 
८“: ,. - आगे यदाना है । जब शरीर रोग-रहित,विश्वुद भर स्त 








( २५३ ) 


है तब शरीर को घातुओं के द्वारा पोषित द्ोनेवाला मन 
शुद्ध और बलवान हो जाता है। इसलिये शरीर और मन 
ही सर्वोत्तम उन्नति करने के लिये प्रथम श्रास-विज्ञान, के 
अभ्यास से शरीर के रोगरदित, विश्युद्ठ और सुदृढ़ कर लेना 
बाहिये; क्योंकि शरीर में 'प्राखतत्व” के विषुल परिमाण में प्रहण 
करते रहने से द्वी शरीर जीवित रहता है! इसी से जीवन शुद्ध 
शैता है; और मनुष्य पूर्णायु का भोग करता है । 

प्राण में रहनेवाले जीवनतत्व से दी शरीर का प्रत्येक अवयव 
पोषित होता है. । ब्रह्माएंड में जो प्राण व्याप्त दो रह्म है, वद्द शरीर 
के पोषण देने की शक्ति में हमेशा एक द्वी प्रकार का नहीं रहता 
है। जिस प्रकार सूस्ये की उष्णता में और जीवनप्रद शक्ति में 
प्रत्येक ऋतु के अनुसार हमेशा अन्तर द्वोता रहता है, उसी प्रकार 
प्राण की जीवन-प्रदायक शक्ति में भी, सूथ्ये और सूर्येन्मएडल 
के अन्य प्रद्दों की गति के फारण--अथवा वैज्ञानिक परिभाषा में, 
इमारो प्रृष्वी की रति के कारण--परिवतेन होता रदता दै। इस 
प्रकार का परिवर्तन होना स्वाभाविक भी है; फ्योंकि प्राण में 
जीवन के पोषित करनेवाला जो सूक्ष्म विद्यन्यय तत्व रहता है बदद 
अन्य कुछ नहीं, सूथ्ये तथा विविध प्रद्दों में से प्रवादित होनेबाला 
ओजस्‌ है। जिस प्रकार पुष्प से सुगन्‍्ध निकलकर वायु में चारों ओर 
फैलती रइती है, उसी प्रकार सूर्यादि ग्रद्दों से सूक्ष्म जीवनतत्व 
चारों ओर घदता रहता है; और वायु में सम्मिलित दोकर पृथ्वी के 
जड़ और चेतन सभो प्राणियों और पदार्थों के पोषित करता है । 


( ५४ ) 


मह्ों से, बायु के डादा, श्रवादित द्वोनेवाड़े इस ठव 
प्रद्दों की गति के अनुसार, मेंद्र होठा रखता है । 

* सूर्य और अन्य प्रददों में से पवादित होनेवाले इस प्रायः 
जीवनतत्व में किसी समय मलिप्क को प्रोषित करनेवाला दर 
अधिक रददता है, तो किसी समय चाती, दर तथा घुटने वा 
के पोपित फरनेवाला द्रव्य विशेष पाया जाता है। इसी प्रश्न 
समय समय पर मिन्न भिन्न इन्द्रियों अयवा मानसिक शाप 
का पोषण करनेबाला प्रणवल प्रवाद्दित द्वोता रहता है । इसतिरे 
किस किस समय उस प्राणतत्व में शरीर के किन किन शवों 
और शक्तियों को पोषित करनेवाला तत्व अधिक रहता है। 
बात के जानकर उसी समय शरीर के उन अवयवों में प्रा की 
उस सूक्ष्म कला का, दृद इच्चाशक्ति के द्वारा, प्रेरित करता 
चादिए। तभी वे अवयव और वे शक्तियां विशेष रूप से पोषित 
तथा बलवाब्‌ द्वोती हैं। 

प्राचीन आय्येशास्रों का अध्ययन करनेवाले समी पुरुष 
जानते हैं कि प्रत्येक जड़ तथा चेतन व्यक्ति के आसपास उसके 
अन्दर से प्रवादित होमेवाला सूक्ष्म द्रव्य आच्चादित रहता है। 
इस आवेष्टन अथवा मंडल को साधारण पुरुष नहीं जार 
सकते । हां, योग-साधन के कितने ही अंयों में आगे बढ़े हुए पुरुष 
उस भाच्छादित मंडल के अत्यक्त रूप से देखते हे 
* अल्येक आखी और अत्येक पदार्थ से प्रवाद्दित होनेवाजरे इस 
द्रव्य का सूर्य-मडल से अवाद्दित होनेवाले द्रव्य से सम्बन्ध 
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पैहवा है । सूस्ये भ्रति वर्ष बारह राशियों के केन्द्रस्थान में होकर 
मण करता है। इसलिये सूर्य से प्रवाददित दोनेवाला द्रव्य भी 
“बारह विश्ञागों में विभाजित किया गया है। इन बारह विभागों 
में से प्रत्येक विमाग प्रत्येक प्राणी तथा प्रत्येक पदार्थ के सूक्ष्म द्रव्य 
ह किसो न किसी विभाग के साथ सम्बन्ध रखता है। उदाहरण 
के तौर पर सूर्य जब मेष राशि में होकर गतिमान्‌ होता है, तब 
प्ृष्य का फ्रेपराशि से सम्बन्ध रखनेवाला जीवनतत्व (रथ्वी के 
ऊपर आता है, और प्रत्येक मनुध्य तथा पत्येक्र पदार्थ फे किसी 
न किसी विभाग पर प्रभाव डालता है। 
जिस प्रकार सूर्य्य से प्रवादित दोनेवाले शीवनतत्व फे यारह 
विभाग किये गये हैं, इसी प्रकार प्रत्येक प्राणी और पद्मार्थ से प्रवा* 
हित होनेवाले जीवन-तत्व के भी बारद्द विभाग किये गये हैं, और 
प्रययेक विभाग फे ऊपर सूर्थ्य के सजातीय विभाग का प्रभाव पड़ता 
रखता है। यह यागविद्या भौर भ्योतिपशाम्रका अटल सिद्धान्त है । 
सूच्य जब मेष राशि पर दोता है, तब उससे मेपरारि का 
जीवनतत्व बहता है और मसुप्य-शरीर में मस्तिष्क तथा 
मुख के साथ उसफा सम्बन्ध है! अतएब इन्हीं दो अंगों पर 
उसका विशोप प्रभाव पड़ता है । 
सूर्य ज्व पृषभ राशि पर होता है, सब उससे प्रपम राशि 
बा सोवन-तल चद॒ता है; और मनुप्य-शरीर में बंठ और प्रीदा 
$ साथ हसशा सम्दन्ध रदता है। इस लिये इन्हीं दो अदशयवों 
पर सवा विरोष प्रभाव पड़ता है। - 
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सूर्य जब मिथुन राशि पर होना है, तब उससे मिथुन 
का जीवन-तत्व यदता है और मजुध्यनारीर में उसका सा- 
सुनाओं, और कन्पों तया फेफड़ों से रहता है। अझतएव | 
अवययों पर उसका प्रभाव पड़ता है 
सूर्य्य जब करे राशि पर द्वोवा है, तब उससे कई राष्रिर 
जीवन-तत्व बहता है; श्रौर मजुष्य-शरोर में उसका सम्बन्ध धाती 
स्वन और जठर के साथ रहता है। इसलिए इन्हीं सारगों पर इत 
अभाव पड़ता है । 
सूर्य जब सिंह राशि पर होता है, तब उससे सिंह राशि का 
जीवन-तत्व बहता है; श्रौर मजुष्य-ारीर में उसका हृदय, पी& 
और ४एरू्जु के साथ सम्बन्ध होने से इन भागों पर उसमे 
प्रभाव पढ़ता है । हि 
सूर्य्य जब कन्या राशि पर द्वोता है, तब्र उससे कन्या राशि का 
जीवनतत्व बहता है; और मलुष्य-शरीर में मेंतड़ियों तया वद्नेनत रे ! 
साथ उसका सम्बन्ध होने से इन भागों पर उसका प्रभाव पड़ता है । 
सूथ्ये जब तुलाराशि पर होता है, तत्र उस से तुला राशि 
जीवन तत्व बहता है, और मलुष्य-शरीर में उसका कटि और: 
के साथ सम्बन्ध होने से इन भागों पर उसका प्रभाव पढ़ता है 
सूच्ये जय वृश्चिक राशि पर होता है, तत्र उससे इश्चिक रा 
का जीवनतत्व बहता है; और सजुष्यनशारीर में उसका जननेति 
के साथ सम्बन्ध दोने से इसी भाग पर उसका प्रभाव पड़वा है। 
जब घन राशि पर होता है, तब उससे घनराशिक 
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अशेबसल बहता है, और मलुष्य-शरोर में जंघा और नितम्ब के 
।प रसका सम्बन्ध दोने से इन भागों पर उसका प्रभाव पढ़ता है । 
। पूप्ये जब मकर राशि पर होता है, तब उससे मकर राशि 
भा जावनदत्व॒_बहुता है, और मलुध्य-शरीर में घुटनों के साथ 
महा सम्बन्ध द्वोने से इसो भाग पर उसका प्रभाव पड़ता है। 
सूस्य जब कुम्म राशि पर होता है तब उस से कुम्भराशि का 
गेवनतल बहता है; और मलुप्य-शरसीर में पिंडुलियों के साथ 
रसका सम्बन्ध होने से इस भाग पर उसका प्रभाव पड़ता है! 
सूप्य जय मीन राशि पर होता है, सव उससे मीन राशि का 
भोवनततव बहता है; और मनुष्य-शरीर में पैर और पैरों के पंजों 
से इसका सम्बन्ध रदता है! इसलिए इन्हीं भागों पर उसका 
विरेप प्रभाव पड़ता है। 
मेष, कके, तुला और मकर राशि के जीवन-तत्व का मस्तिष्क, 
जठर भंदाशय, कटि, यकृत, और त्वचा के साय सम्वन्ध है। 
वृश्चिक, सिंह, वृषभ, और कुम्भ राशि के जीवन-्तत्व का 
सम्बन्ध कट, हृदय, जननेन्द्रिय, गुर्दे और रुघिर फे साथ है । 
मिथुन, कस्या, घन, और मीन राशि के जोवन-तत्व का फेफड़े, 
धोटेजड़े नल, शान-ंतु-ध्यूद, भर गमोराय के साथ सम्बन्ध है। 
से प्रदादित दोनेदाले इस प्राणतत्व से, प्राणायाम 
ह धारा, शर्ेर के मिन्न मिन्न अंगों को कैसे पोषित करना चाहिए, 
सह दिक्ार अगले अध्यायों में किया जायगा। 





झठारहवां अध्याय 
सर्वाइ-सौन्दर्य का बढ़ानेवाले तेरह प्राणायाः 


यहां फिर यद स्पष्ट कर देना आवश्यक है हि अत्पेक मे 
की प्रकृति भिन्न मिन्न अकार झी दवोती है। (इसलिये पत्येक मत 
के अपनी शारीरिक, मानसिक, तथा आष्यात्मिक उम्नति क 
के लिये, अपनी अपनी अकह्ृति के अनुसार, खास खास प्राणाव 
करने पड़ते हैं। ऐसे खास खास प्राणायामों के सूहम में! 
सममने के लिये तो किसी अच्छे योगी को ही शरण में मा 
चाहिए। इस काम में पुस्तक का उपयेग तो साधारण दौर से हो 
“सकता है । इस लिए आरणायाम की जो क्रियाएँ इस पुस्तक में 
गई हैं, उनका अभ्यास यदि स्वयं अपने आप करना दो, वो व: 
“सावधानी से दवी करना चाहिये । यदि सावघानी न रखो जाद्गी। 
लाभ फे बदले द्वानि होने की सम्भावना है। ऐसी दशा में आर 
“याम की क्रियाओं के। दी, दोष देना उचित न द्वोगा। वैध रो 
के ओषधि देता है; पर यदि सावधानी से; पथ्य के साथः उस 
सेबन न किया जाय, तो इसमें वैद्य इस ओपश्िका क्ाई रो 
>लह्दीं है। कभी कभी कोई आशायास प्रकृति फे अतुकूल, मी दे 
पड़ता) और, इस कारण ओ,लाम,कम्र,होता:है शा-कमी हे 
हानि भी दोती है इसका ख्याज्न. रखना चांदिए ! 
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अवस्था, आहार-विध्ार, शर्रर -को गठन; प्रयत्न, हृदय की 
रेस्िति इत्यादि अमेक कारण हैं, जिनसे अम्यासी के अधिकार 
भेद पढ़ता है। अतएव जो क्रिया एक मनुष्य के लिये शीघ्र- 
पदायी छोती है, बद्दी क्रिया दूसरे मनुष्य के लिये मद्दान्‌ द्वानि- 
. [भी हो जाती है ! अस्तु । 
: * अगले अध्याय में जिस मास में जिस क्रिया के करने का 
भादेश है उसी मास में वह क्रिया करनी चाहिये। दूसरे मद्दीनों 
में करने से द्वानि तो नहीं होती, तो भी एक खास निधोरित समय 
में करने मे वह काफ़ी लाभ पहुँचाती है। शरीर फा यरि कोई 
विशेष भाग आप फे सुघारना दैतो निर्धारित समय में करने से 
है बह ययेष्ट लाभ प्रदर्शित करती है। यह थात प्रघान रूप से 
ध्यान में रखनी चाहिये । 
मेष राशि की सत्ता प्रधान रीति से मस्तिष्क में प्रवत्तित है 
भोर कफ, तुला तथा मकर राशि का भी मस्तिष्क से कुछ न कर 
भम्पस्ध है । अतएव मस्तिष्क के पोषण फरमेवासी प्राणायाम की 
किया जिस प्रकार मेष राशि फे दिनों में की जा सकही है ढसी 
प्रकार उक्त सोन राशियों के दिनों में भी रूर सकते टें । 

" ये क्रियाएँ दिन भर में दो बार कर लेगा विशेष दितकारी है । 
एक, आतःकोल स्नान के बाद, और दूसरों शाम केश या रात के 
सेते समय । किया करने बा स्पान शुद्धबवायु-युक्त दोना चाहिये. 
बायु जिननी अधिक, शुद्ध होगी, फल भी उतनी द्वी शझीमरढा से 
शा होगा । दोनों समय किया झरने में केवल दस इस मिनट 
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लगाना बस हैं | जो मुष्य निर्वलता के कारण खड़े न रह 
हों उन्हें मानसिक दुर्बलता त्यागकर हृदृता घारय रूरनी दा 
और “मैं बलवान, हैं”--तेसी भावना यार यार करके सड़े 
का प्रयास करना चाहिये। क्रिया करते समय शरीर डे। 
भाग में मानसिक एकाग्रता धारण करने का झादेश किया: 
है, उसी भाग में सावधानों के साथ यृत्ति के एक्राप्र कर & 
रखना चाहिये । क्रिया का वाम्तबिक लाम मानसिक एकडाप्रट 
ही प्राप्त दोता है । मानसिक एकाप्रता डे बिना; केवल डिया म 
से, स्नायु बढ़ते हैं; परन्तु इमारा उद्देश केवल स्नाथुओं डर 
बढ़ाने का नहीं है और न बढ़े बड़े स्नायुन्वाला पुरुष बलगत 
रन्दुरुस्त होता दै । इसके भी फेफड़े, हृदय और पचनेद्द्ियां हि 
रदवी हैं। साधारण सी बीमारों आते पर ही, हृदय पर चर 
दबाव से, वह मर जाता है। इसलिये स्मायुओं कै वढ्ानेवार 
क्रियाओं के साथ ही साथ हृदय, फेफड़े, इत्यादि जीवन 
अवयवों फे वलवान्‌ करने के लिये मानसिक एकाप्रता फी ए 
आवश्यकता है । 
इन कियाओं के करते समय दूसरा नियम झारीरिक अऋव॒ों 
के हृढ़ रखने का है। इस पर भी खास तौर से ध्यान रखना चाहिए! 
अलुष्य-रारीर में श्रति दिन करोड़ों परमाणु बेकार और तबरीि 
दोते जाते हैं। वे सब यदि बाइर न निकाले जायें दो अन्दर ही रहें 
और रुधिर की गति के रोककर परिणाम में वृद्धावस्या सादे है 
अश्वास के रास्ते, पसीने के सस्ते कौर २७ ऐ+ शहर 
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न्य अबयतों के द्वारा, ये सत्व-रहित केप प्रतिदिन, बहुत बड़े 
रैमाण में, चाइर निकल जाते हैं। फिर भी बहुत से अन्दर 
(जाते हैं। शारीरिक परिश्रम करने से ये संत्व-रदित अणु 
पट परिमाण में वादर निकल जाते हैं । इसो कारण शारीरिक 
ँषप फरनेवालों का शरीर मजबूत रहता है । परन्तु शारीरिक 
मम की जिन्हें. असुविधा दो, उन्हें इन क्रियाओों में अपना 
पैर 'वना हुआ और हृद रखकर बेकार अणु बाहर निकाल 
लेना चाहिये। जब मनुष्य अपने शरोर के समस्त 'अबयवों के 
कर तानता है, तव उसके शरीर के सब अणु संकुचित दो 
ते हैं; और पानी से भरी हुईं बदली पर जरा सा दबाव पढ़ने से 
/ 7 मकार उसमें से सब पानी खरस जाता है। उसी प्रकार इस 
किया से शरीर में भरे हुए सब रूढ और वेकार अणु बाहर 
निकल जाते हैं। इससे ओज और स्कू्ति के प्राणतत्व झानतंतुओं 
+ सुरलतापूर्षेक बहने लगते हैं। 
/,पीसरा नियम फेफड़ों में वायु पूणेदया मरने का है । वायु से 
'डड़ों के आधा भरने से नाना प्रकार के रोग होते हैं। इसलिये 
दीप श्वास खींचकर वायु से फेफड़ों के पूर्णठया भर लेना 
भाहिये। जब दीपे श्वास खींचा जाता दै; तब प्रथम उदर का 
भाग फूलकर धड़ा होने लगताहैऔर फिरछादी का भाग विकसित 
होता है । श्वास-प्ररयास के समय उद्र पसलियां छाती के मीचे 
$ भाग, तथा ऊपर का सम भाग विस्ट॒त हो; तब समझता 
शिव इम दीघे शवास-प्रश्वास की क्रिया ठीक पौर से कर रहे 
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हैं। जब तक इस प्रकार स्वाभाविक रीति से श्वास-प्रगवाम 
क्रिया सदैव न दोने लगे, तब तक प्रत्येक मजुष्य फो निम्नांकिव 
दिन में तीस बार दस-पम्द्रह मिनट अवश्य दी कर हेगी घादि 
रोगी भजुष्यों के विद्लौने में लेटे हुए अथवा बैठे हुए यह 
“करनी चाहेये। रोगी लोग यदि दिन में दस वार यह डिया १ 
पंच अथवा दस दस पमिसट तक कर लेंगे तो घिना,झिसी १: 
की दवाई के, अल्प समय में ही, आरोग्यता के सुस झा भगु 
'करेंगे। कल, 
१-सर्वाझ्-सौन्दय-परदायक जीवनप्रद क्रिया 
भ्रम वायु थाइर निकालकर फेफड़ों के! पर्णवया साशी € 
“दो ! फिर एक लम्बी सांस लो कि जिससे छाती का भाग # ५ 
रदे और वदर का भाग फूल जाने। इस प्रकार फेफड़ों के का 
परणवया भर दो । फिर छाती आगे निकली हुई रख कर वायु त' 
ही रोको। फिर उदर के संदुब्चित करके शथा कूपर की धो 
संघ कर थोरे धीरे वायु वादर निकायों । दर संहृ्तित करे * 
'खम्ाल वायु घादर निकल जाती है। पुनः बायु शबास ई ४ 
कींयी रोफो और बाइर विकालों। दिया पार बाद यह सी 
रोति से झुरते रदना चाड़िये।ल्वाती का भाग तगा हुआ हे 
माय मिझया हुआ रहना चादिये। इसे (+सित्‌ मात्र भी हर” 
अिघर होपने रे देना भादिये। वायु नासिडा मे ही खीर! 
बड़र विदालना चाहिये । शीचते में, सो हने में, तब सिहर न्‍ 
आफिमी कपिक से अरत्सार उत्सपतर उफफणत+जर बाकि | भाजड 2 27 रत 
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व सेफंड खींचने में, चार-पांच सेकंड वायु के अन्दर रोक 
गे में, और इतने दो सेकंड बाहर निकालने में लगाना चांदिये। 
ज्यों फेफड़ों की शक्ति वदृती जायगी त्यों त्यों समय अपने- 
प्रद्दी बदृता जायगा। बलात्कार से झक्ति के बाहर कुछ भी 
करना चाहिये | इवास लेते समय ऐसा हृढ़ संकल्प मन में 
रण किये रहो कि “जीवन-तत्व वायु के साथ हारे शरीर के 
न्दर खूब आ रहा है ।” जिस समय वायु कुम्भक में रुकी हुई 
| बस समय अपने सम की सम्पुर्ण शक्ति इसी संकरप में लगाये 
शी कि “अब हमारा शरीर इस प्राणवायु से जीवनीशक्ति को 
जे. चूस रहा : है 0! इसी प्रकार बायु का रेचन करते ससय यह 
कल्प हद करो कि “अब दसमारे शरीर से सम्पूर्ण बेकार और 
रससत्य परमाणु बाहर निकले जा रहे हैं । 

निम्नांकित - विधि-धाक्यों . का श्रद्धापूवेक सनोमय ८शार 
ख्यन्त लाभदायक है--/यह शुद्ध जीवन-तत्त-्मय वायु मेरे शरीर 
भे पूर्ण लाम पहुँचा रही है। त्रीज और पीय्ये, इस किया के 
रा, मेरे शरीर में बढ़ रहे हें। मेरा मन और शरीर दोनों इस 
क्रैया के द्वारा खूब बलवान हो रहे हैं। मेरी मानसिक्र शक्तियां 
पुफे बढती हुई मालूम हो रही हैं। मैं अधिकाधिक बलवान और 
वृद्विमान्‌ होता जा रहा हूँ ।” ,. - कक] 
. इसके आगे लिख़ी जानेवाली बारद्द क्रियाएँ समस्त शरीर 
श्रे,विक्सित करने के लिये चतलाई गई हैं । जिम्र राशि में जिस 
क्रेया के करने :का | ' «शके दिनों 
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में--ऊपर लिखे डुए तीनों नियमों के! ध्यान में रखक़र-- 
चाहिये । इन क्रियाओं के साथ उपयुक्त “जीवन-परद दीर्ष 
अश्वास” की क्रिया दिन में तीन वार अवश्य करनी चाहिये। 


२-मंपा भर नितम्ब का प्रोपण करनेवाली 
णीवनप्रद क्रिया 


जंघा और नितम्व में घन राशि फी सत्ता प्रवर्तित है । इसत 
यह क्रिया घन राशि के दिनों में (२३ नवम्बर से २१ 
तक ) फरनो चाहिये । 
जमीन पर पैर फैलाकर लेट जाओ । दोनों हाथों के 
के उपर आधे, एक के ऊपर एक; रखो । फिर घुटनों के मु 
बिना, अथवा पैरों को ऐंड़ियों के जमीन पर से उठाये 
धीरे धीरे मस्तक के! जमीन से १८ या २० इंचतक ऊँचा उठा' 
फिर घीरे धीरे भस्वक के! असली द्वालत में, जैसा या; 
ही। जमीन पर रख दो । सिर ऊँचा करते समय इस प्रकार: 
घीरे धीरे, एक समान गति से, अन्दर खींचो कि प्रथम ह 
का भाग फूले और दोनों फेफड़ों में वायु पूर्ण रीति से प्रवेरा के 
धनः सिर नीचा करते समय दोनों केफड़ं के पूर्ण रीति से साई 
कर दो ।इस अकार बार यार करते रहो । ५ 
दूसरे ्रकार से भी यह क्रिया की जाती है। दोनों धप 
को सिर के नोचे तकिये के समान रखकर लेट जाओ! हि 
-१३५ ६ के ऊपर टिकी हुई 2७०७. २५ ० मे 
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काये बिना ही, पैरों के घींरे धीरे ऊँचे उठाओ--जब तक कि 
र शरीर फे कटि विभाग को सीध में न आ जावें तव तक ऊँचे 
ठाते रहदो। जैसे सर्वाद्मासन किया जाता है। इसके बाद घीरे 
गिरे पैर जमीन पर लाओ। वैरों के ऊँचे उठाते समय वायु 
फड़ों में, ऊपर लिखे अनुसार, भरते रहो; और नीचे लाते समय 
दर निकालते जाओ । 
यह क्रिया करते समय मानसिक वृत्तियों के जंघा और 
भैतम्ब भें एकाप्त रखना चाहिये । शरीर के ये दोनों अवयव 
से सुन्दर बनाने दों वैसा द्वी चित्र मन में कल्पित फरना. 
गदहिए । 
निम्नांकित विधि-वाक्यों का सनोमय ४च्चार अत्यस्त लाभ* 
' दायक़ हैः--इस क्रिया से मैं बलवान्‌ द्योता जा रहा हूँ। इसके 
, झारा मेरे अणु अणु में जीवनतत्व व्याप्त दो रहा दै। निःसत्व 
, अणु मेरे शरीर से थाहर निकछे जा रहे हैं; और उनके स्थान 
पर बलवान सयथा नूतन अणु प्रविष्ट द्वो रदे हैं।” 
मिथुन, कम्पा और सीन राशि की क्रियाएं करते समय भी 
शरीर के उपयुक्त अदयवों फे। पोषण करनेवाली यद्द क्रिया/ 
गौण रीति से, की जा सकती है। 


३-घुटनों और पेसें का पोषण करनेदाली 
जीवनप्रद क्रिया 
घुटनों और पैरों में मकर राशि की सत्ता का साप्राज्य है। 
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इसलिये यद् किया मकर राशि छे दिनों में (२० दिससा 
२०.जनवरी तक') करनी चाहिये। ० पी 
» सीधे खड़े हो जाओ । पैसों के इकट्टे कर एक दूसरे से मि 
हुए रखो-। पेरों के थेभूठों के एक दूसरे से साधारणव्या 
रखो । फिर एक द्वाथ की अँंगुलियां दूसरे द्वाय की अंगुतियों 
डालो और हृदृता से पकड़कर ह्वाथों के। सामने की ओर जोर: 
थढ़ाओं। हाथों के इस प्रकार उल्टा दों कि सामने खड़ा हुए 
मुष्य हमारी हथेलियों को - देखता रद्दे |; फिर हाथ और पैरों 
समस्त अवयबों के खूब तानों । द्वाथ-पैरों के। लकड़ी के समा 
सख्त कर लेने पर उनके अवयव तन जाते हैं। फिर दाहिने ऐ' 
के सनायुओं के अधिक तानकर पैर -के जमीन से दो भय 
सीन इध्च ( कमर के भाग से लगाकर पैर के तल भाग तक) 
ऊंचा उठाओ। पैर के घुटने से टेद्ा न॑ होने दो और मे 
बाई या दाहिनी ओर झुकाओ | जमीन से दो-्तीन' इस्ध ऊँची 
अवस्था में भी स्नायुओं के जैसे के वैसे तने हुए रखनो घादिये। 
फिर दादिने पैर के नीचे रखकर बायें पैर से भी यही किया ही ' 
प्रकार करो । इस अकार बार यार करते रदों। पैर के का 
करते समय वायु को फेपड़ें में पूर्ण रीति 'से 'मरो; और ऐर गो / 
रखते समय, या अवयवों के शियिल- करते समय) वादु वाद 
निकालो । क्रिया करते समय सारे शरीर के सीधा रसो। बर्नी 
न्त्ड * झुकन या मोल न खाने दो । नह 
क्रिया करते समय मन के घटनों और पैरों में एकाम फरो। 
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व ही मन. में ऐसी घारणा वांधो-कि इसारे ये अवयध पु, 
पुद्र और सुडौल हो रहे हैं । ॥ 
क्रिया करते समय निम्नांकित विधि-वाक्यों का उपयोग 
ध्त- 

“इस क्रिया से मेरे सारे शरीर का रक्त अस्खलित वेग से 
द रहा है। मैं अपने शरीर के अज्षत यौवन और णजीवन-तत्व 
+ भरपूर देख रहा हूँ। इस क्रिया से मेरे शरीर के अन्दर नव- 
गैवन का संचार हो रहा है ।? 
' मेष, फके और तुला राशि की क्रियाएं करते समय, उपयुक्त 
प्रदयतों के पोषित करनेबाली यह क्रिया, गौण रीति से, करते 
ने में फे।ई द॒ज नहीं है। 

धान ४--पिंडली और टखने का पोषण करने- 
पाली जीवनप्रद क्रिया 

पिंडले और टखने के भाग में कुम्भराशि-की सत्ता का 
साम्राज्य है इसलिये यद्द क्रिया छुम्मराशि के दिनों में (२१ 
सनवरी से १९ फरवरी तक ) फरते रहना चाद्िये ) 

सोंधे खड़े दो जाओ। पैरों फी एंड्ियों के। एक दूसरी से 
मिल्ली हुई रखो; परन्तु दोनों अँगूठों के यीचे में दस-बारद अंगुल 
अन्तर का रहे । दोनों द्वाय नीचे जलटकते हुए प सीना भागे फो 
ओर तता हुआ रफ़ो । फिर दथेलियां दरीर फी ओर रसकर एक 
शाथ को अंगुलियों दूसरे हाथ को अंगुलियों में डालते हुए दोनों 
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इसलिये यद्‌ किया मकर राशि के दिनों में (२० दिस 

२० जनवरी तक.) करनी चाहिये। 9. .. 0 

“ सीधे खड़े हो जाओ पैरों के इफट्ट कर एक दूसरे से 
हुए रखो. पैसों के श्ेंगूठें के एक दूसरे से साधारणत्वा 

रखों । फिर एक हाथ की जेंगुलियां दूसरे द्वाय की श्रेंगुतिय 
डालो और रृढ़ता से पकड़कर द्वायथों के। सामने की थोर जो. 
चढ़ाओ। हाथों के इस प्रकार उल्टा दो कि सामने सड़ा ह 
मलुष्य हमारी हथयेलियों को. देखता रहे ।/ फिर हाथ और ऐऐें 
सेमस्त अवयवों के खूब तानों । द्वाथ-पैरों के। लकड़ी करे झ्र 
सख्त कर लेने पर उनके अवयव तन जादे हैं। फिर दाहिमे प 
के स्नायुओं फे अधिक तानकर पैर के जमीन से दो भय 
सीन इच्च ( कमर के भाग से : लगाकर पैर -के तल भाग 55) 
कला उठांशो । पैर के * धुटने से' हेढ़ा न॑ होने दो और + 
बाई चा दांदिनी ओर मुकाओ | जमीन से दो-तीन' इस हर! 
अवस्था में भी स्नायुओं के जैसे के हैसे तने हुए रखनो चाहिये। 
फिर दादिने पैर के नीचे रखकर वाये पैर से भी यही हिवा [री 
पार करो ।' इस भ्रकार बार बार करते रहो। पैर पर डे 
करते समय वायु के फेफड़ों में पूर्ण रीति 'से 'भरो; और पैर ने 
रखते समय, या अवयवों के शियिल॒ - करते समय; वादु पढे 
निकाली । क्रिया करेते समय सोरे शरीर का सीधा रसो। यर्षी 
इघर-उघर झुझने या कोले न राने दो। 

किया करते समय मन झे। खुदनों और पैरों में एडाप रो! 


( १६७ ) 
थे ही भन में ऐसी घारणा वांधो कि इमारें ये अवयध पुर: 
देर और सुदौल दो रहे हैं। 


#क्रियां' करते समय निम्नांकित विधि-वा्यों फा उपयोग 





















(इस क्रिया से मेरे सारे शरीर का रक्त अस्खलित बेग से 
(एंड है। मैं अपने शरीर के अच्तत यौवन और जीवन-तत् 
मरपूर देख रहा हूँ। इस क्रिया से मेरे शरोर के श्न्दर नवे- 
को संचार हे। रहा है /” 

करके और तुला राशि की क्रियाएं फरते समय, अपयुक्त 
' अवयबों के पोषित फरनेवाली यह क्रिया; गौण रीति से, करते 
रहने में फोई इज नहीं दै। 

$;« ४--पिंडली और टखने का पोषण करने- 

घाली नीवनप्रद क्रिया 

*पिंडुली और टखने के भाग में कुम्भराशि की सत्ता का 
साम्राज्य है॥ इसलिये यद्द क्रिया कुम्भरारि के दिनों में ( २१ 
अनपरी से १९ फरवरो तक ) करते रहना चादिये । 

9,सींधे खड़े दो जाओ। पैरों की एंड्ियों के एक दूसरी से 
मिली हुई रखो; परन्तु दोनों ऑँगूठों के बीच में दस-यारंद अंगुल 
अन्तर का रहे । दोनों दाथ नीचे लटकते हुए व सीना भागे की 
'झोर शना हुआ रखो । फिर दथेलियां शरीर की श्येर रखकर एक 
"हाथ की अंगुलियां दूसरे द्वाथ की अंगुलियों में डालते हुए दोनों. 
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दायों है न्नाजुपों खूब खाना । किए दैसें है अंगूठों पर र 
रहकर कगर से शरीर को गुदाइर जमीन की घोर इंडिः् 
मुझ और धुनः मूत्र आशा में का जञामों । किया करते सर 
छेपक भेगूडों के वत पर ही शहद रइता चादिये। एँतिएों ६ 
जमोन पर विक्षमात्र मी टिड़मे न देगा भाहिये। इस मरा 
आदनद्स पमिनद वह यद क्रिया करनी चादिय । हमर मे 
रारीर को जमोन क्री ओर मुझाते समय फेफों में कु 
पृर्णदया भरना चादिये; और पुना सींधे होते समय वापुडो 
पादर निषालरर फेफ़़ों के पूर्ण रीति से खात्तों कर देगा 
चाहिये । 
किया करते समय मानसिक यृत्ति पिंडुलियों और टसनों में 
एकाप्र करो; और ऐेसा ध्यान मन में हद करों कि ये अवबव 
सन्दर, पुष्ट, सुदृढ़ और सुद्दौल द्वो रहे हैं। 

क्रिया करते समय निम्नांकित विधि-वाक्यों का उपयोग 
फरना चाहिये :-- 

“मेरे वैर बलवान हैं । जीवन और शक्ति मेरे अन्दर बहुत , 
घड़े परिमाण में संवित है। बल और जीवनीशक्ति से मेरा शर्यर 
दृढ़ दे रहा है। इस किया से मेरी शक्ति में झशप्येडनक 
परिवर्तन हो रद्दा है । ”? 

वृषभ, सिंह और वृश्चिक राशि की कियाएं करदे समय उपयुक्त 

. अवयवों फे पोषित करनेवाली यह क्रिया गौण रीति से करते 
रहें, तो किसी श्रकार की हानि नहीं है । 


( २६९ ) 
7 के पंजों भौर अंग्रुलियों को पोषित करने- 
- वाली णीवनप्रद क्रिया 


दोनों पैरों के पंजों और भंगुलियों में मीन राशि की सत्ता 
ध्ाग्राज्य है। इसलिये यट्ट क्रिया मीन राशि के दिनो ( २० 
शवरी से २० मे तक ) फरते रहना चाहिये। 

"दोनों पैरों के पंजों और द्वार्थों को दथेलियों फे चल पर शरीर 
मे जमोन पर लम्बा करो । जैसे दण्ड पेलते समय किया जाता 
(। ध्येत्ियों और पैसें के पंजों के सिवाय शरीर फा दूसरा कोई 
पी भाग जमोन से लगने न देना चाहिये । फिर फेवल द्वायों फेः 
द्नियों से झुकाकर शरीर के। इस प्रकार नीचे की ओर कुकाओ 

केवल हड़पश्ची जमीन पर टिक जाये। 

सीना तथा घुटने जमीन पर टिकने न देना 'चादिये । देशी 
रत में जिस भ्कार दण्ड पेलते हैं, उसी प्रकार शरीर के 
पे रखना चादिए। अन्तर फेवल इतना दी कि दण्ड पेलनेवाले 
गीना जमीन पर टिकाते हैं; और इस क्रिया में दृढ़पथ्ची के 
बल जमीन का सुपर द्वोता है। द्वायों के सीधे करके पुनः खड़े 
ही आओ अयात्‌ मूल स्थिति में आ जाओ । शरीर के नीचे 
कादे समय, अयोत्‌ दण्ड पेलने की दशा में आते समय, 
४ श्वास भद्दद करो और शरीर के ऊंचा करते समय श्वास 
हर निकालो । 
एक दूसरे प्रकार के व्यायाम से भी ये अवयद बलवान 














( १७० ) 

'किये जा सके हैं। वह इस अकार हैः--सोधे, स़्दे हो माप 
दोनों हाथों की हथेलियां शरीर को ओर रखकर हाथों को मो 
लटका दो । फिर स्नावुओं को तानकंर सुद्ठियां बन्द करो; भर 
केवल पैरों की अँगुलियों के वल पर ही खड़े रहे। । पैसों ५ 
अँगुलियों के बल पर खडे द्वोते समय द्वाथों और पैरों के स्नायुभ 
के तनी हुई अवस्था में रखे, और पुमः पैरों के जमीन पर 
टिकाते समय स्नायुओं के शिविल अवस्था में र्से।। ऐम 
बार बार करते रहो। ऊँचे द्वोते समय दीर्घ श्वास प्रहएट?, 
के स्नायुओं के ताने रहो, और नीचे द्वोते समय बास 
निकालकर स्नायुओं के शियिल करते रखोा। ० 

दोनों श्रकार फे व्यायाम करते समय मानसिक 
पैरों में एफाम करना चादिये । उनके पूर्ण आंरोग्य तथा 


रे 


बनते की दृढ़ भावना रखनो चाहिये। हि 
४ न्‍्ट्यु 
मीचे लिखे हुए विधि-्वास्यों का इस क्रिया डे 


करना चादियेः-“मेरे सम्पूर्ण शरीर में.' ४२५, 

फा समावेश द्वो रद्दा दै। जीवनतलव का प्रवाइ . , 

रहा दै। मैं स्वास्थ्य का साक्ाव अवतार पड 

मूत्तिमान स्यरूप हूँ! 55 
मिथुन, कन्या, और धन राशि को क्रियाएं करते 

ये दोनों क्रियाएं गौण रीति से करते रहे में, 

ही ही * 680 ५ 


(६ १७१ ) 


(“म्रस्िष्ड और झुखमंदल का पोषण करने- 
बाली जीवनप्रद क्रिया 


मस्तिष्क और सुख-मंडल पर मेष राशि की सत्ता का 
साम्राज्य है ) इसलिये यह क्रिया मेष राशि के दिनों में ( २१ मार्च 
से १९ कप्रौल तक ) करनी चाहिये। 

सीधे खड़े दो जाओ। पैरों को ए ड्ियों के! एक दूसरी से मिला- 
कर राखो। दोनों अंगूठों के चोच में दस-वारद् अंगुल फा अम्तर 
रखो । कंधों की सीध में बांये हाथ के बांयी ओर, और दाहिने 
द्वाथ के दाहिमी ओर फैलाओं। हथेलियां सीधी (चित) रखे । 
कमर की जगद से शरीर के साथारणतया चाहर निकालो | फिए 
हाथों की मुद्वियां दद़ता से बन्द करते हुए स्नायुओं के खूब ताने; 
जिससे सारे शरीर के अंग-प्रत्यंग तम जाबे । फिर दोनों हाथों के 
घोरे धीरे मस्तक के ऊपर ले जाकर मिलाओ। अजयवों के 
शिथिल न करके धीरे धीरे फिर असली द्वालत में आओं। 
हाथों फे ऊँचा करते समय दीर्घ श्वास प्रदण करो; और उनके 
नीचे कूरते समय धीरे घोरे श्वास बाहर निकालो। पतिदिन 
लगभग १० मिनट तक यद्द क्रिया इसी प्रकार फरते रहो । 

यद व्यायाम करते समय मन के मस्तिष्क में एकाप्र करो 
और ऐसी भावना दृद करो कि इस प्राशवायु से दसारा मस्तिष्क, 
और मस्तिष्क फे सारे परमाणु और मुखमंडल सुदद और सुन्दर 
हो रहा है । इस प्राणायाम से उपयुक्त अद्नों में रुघिर की गति 
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उत्तम प्रद्यर से द्वोवों है। इसे सियाय ज्ञान-संतुओं में वह 
पाला मत्य भी यह्दां अधिक परिमाण में यहने लगता है ।' 
यह क्रिया करते समय निम्नांकित विधिवात्यों का उपये 
फरना चादियेः--“इस इवसन-फ्रिया से मुझे अत्यधिक लाम। 
रहा दै। मेरे मह्तिष्फ में रपिर की गति उत्तम प्रकार से हों रह 
है। सब॒मलीन अणु उसमें से निकले जा रहे हैं। जान-नंतुभ 
का सत्य भी अवरोध फे थिना, स्ववंत्र रोति से, यह रहा है। मे 
मश्तिष्फ और चेहरा इस क्रिया से निर्मल, खच्च भौर सुद्दर शे 
रहा है। उसके प्रत्येक अणु में चारोग्यता व्याप्त दो रदी है।” 
फरके, तुल्ला और मकर राशि की कियाएँ करवे समय यह 
किया गौश रोति से करते रहने में किसों प्रकार की हानि 
नहीं है । 
७-ओऔवा और कंठ का पोषण फरनेवाली 
जीवनप्रद क्रिया 
प्रीवा और फठे में वृषभ राशि की सच्ता का साम्राम्य है। 
इसलिये यद्‌ क्रिया वृषम राशि के दिनों में (२० अग्रैल से २१ 
सई तक ) करनी चाहिये। 
सीधे तनकर खड़े हो जाओ । पैरों की एंड्रियों के एक दूसरी 
से मिलाकर रखो । दोनों अँगूठों के बीच में दस-बारद अंगुल का 
अंतर रहे । कंधों की सीध में दोनों द्वाथों के। आगे छो ओर 
फैलाओ। दथेलियां जमीन की ओर (पट) रखो । फिर सव सता 


है 
। 


( ७३ ) 


पुमों छा तानकर द्वार्थों को सामने की ओर धीरे घीरे लाफर एक 
परे से मिलाओ | फिर असली द्वालत में इसी प्रकार धीरे घीरे 
ते ज्ञाओ। दायों के आपसे लाते समय दो श्वास भ्दण करो; 
प्रौर पीछे ले ज्ञादे समय अबयदों के! शिथिल कर श्वास बाहर 
नेकाल दो। इस प्रकार दस-पंद्रद मिनट तफ थार बार करते रहो। 

दिया करते समय मानसिक थृत्ति को प्रीवा और फंड में 
रकाप्र करो और यह भावना करो कि ये दोनों अवयव पूर्णारेग्य 
अवष्या में आ रहे हैं । 

क्रिया करते समय निम्नांछित विधि-वाक््यों का उपयोग करना 
चाहिये:--“मेरी भीवा और फंठ में रुचिर की गति यहुत उत्तम 
पकार से दो रही है। इस श्वसन-क्रिया से मेरी प्रीया और कंठ फे 
प्रत्येक अणु और ज्ञान-संतुओं के! उत्तम प्रकार का पोपण मिल 
रहा है। प्रौवा सुन्दर और कएठ मधुर दो रह्य है। सभी बेकार 
अणु बाहर निकल रे हैं और भुके इस क्रिया से अत्यन्त लाभ 
हे रदा है।” 

सिंह, वृश्चिक और कुम्म राशि को क्रियाएं करते समय यद्द 
क्रिया गौण रीति से की जा सकती है । 

<-ह(य, कंधे और फेफ्डी का पोषण करने- 
बाली जीवनप्रद क्रिया 

हाथों, कंधों और फेफड़ों में मिथुन राशि को सत्ता का 
साम्राज्य है । इसलिये यद्द क्रिया मिथुन राशि फ्े दिनों में ( २२ 
भईटे से २९ जून तक ) करनी चाहिये। 


( १७४ ) 


सीधे तनकरखड़े हो जाओ। वैरों की एंड्यों और दोनों 
के नं० ७ की विधि से रखो! फंधों के सामने सीधी हा 
में दोनों हाथों के फैलञाओ । इयेलियों के! चित रखकर, शरीर 
सभी स्नायुओं को-वानते हुए, मुट्ठियां हृढ़ता से बन्द करो। 
कद्नियों की जगद से द्वाथों के, सिर को ओर मुकाकर हवा ः 
अँगुलियों का मूल-संध्रि-स्थान कंधे पर टिकाओ , कंधों की घे 
दार्थां का मुकाते समय दो श्वास ग्रहण करो और पुनः, सी' 
करते समय श्वास थादहर निकरालो। श्वास म्रददण , करते, समः 
पनायुओं फे! तानो और, श्वास निकालते समय,शिपिल रो । 
पतिदिन लगभग दस मिमट, या शक्ति भर, बार वार गई 
क्रिया करो । 
इस क्रिया की एक दूसरी विधि इस भ्रकार है। उपर्युक्त रि्ि 
के अनुसार सढ़े हो जाओ। द्वाथों के दोनों ओर लटकोें हुए 
रखो । इथेलियों का पहलू शरीर की ओर रहे; फिर दोनों हां 
की सुद्ठियां बन्द करके शरीर के अवयवों कै तानो । दादिने होते 
का मुद्दनी से रुकाकर कंये तक धोरे धीरे ऊपर उठाशो भौर 
किए असनी हालत में ले आओ | वायें द्वाथ से भी ऐसा शी 
करे ।-अरय्ों का दानों दी अवस्थाओं में दृढ़ रखों। देशों 
द्वाथा हा कब का आर ऊपर लाते समय दीब श्वास प्रदुश हटा 
और पुनः मीचे ले ज्ासे समय, द्वार बाइर निकाझों! रि 
-खिबय्ों के। शिथित कर पुनः इसी प्रकार यार बार शातिमा 
छाल गा | ५३ / कम 





( १७४५ ) 


इस क्रिया को करते समय मानसिक बृत्ति कन्धों, हार्थों 
और फेफड़ों में स्थि: रखो; और ऐसी भावना करो कि इस 
क्रिया से हमारे कन्वे, द्वाथ और फेफड़ें खूब बलवान, पुष्ट, और 
सुडोल हो रहे हैं । ह 
** क्रिया करते समय निम्नांकित विधि-वाक्यों का उपयेग करना 
चाहिये:--“इस ग्राणायाम से मेरे फेफड़ों कौ शक्ति बढ़ रही है, 
मेरे फेफड़े झ्धिकाधिक बलवान द्वोते जा रहे. हैं ( ऋन्‍्धें या 
हाथों में मन एकाप्र किया हो तो फेफड़ों के स्थान में उन्हीं 
अवयवों की कल्पना करनो चादिए ) | इस श्वसन-क्रिया से सुमे 
दास्तविक आरोग्यत्ता प्राप्त हो रही है। ” 
:4 * कन्या, धन, और मीनराशि की क्रियाएं करते समय यह 
क्रिया मौण रीति से की जा सकती है । 

' '९-छाती, स्तन, और जठर का पोपण करने- 

, , .. , बाली जीवनमद क्रिया 

छाती, स््ियों के स्तन, और जटठर में ककरारि! की सृत्त! का 
'साप्राष्य है । इसलिये यह क्रिया ककराशि के दिनो. में (२१ 
जून से २३ जुलाई तक ) करनी चाहिये 
। सींधे तनकर खड़े हो जाओ। पैरों को एड्नियां एक दूसरी 
से मिली हुई एखो । दोनों अँगृठों छे बीच में दस-चारद अंगुल 
का अन्तर रखों | कन्पे से सीधी लाइन में दोनों हाथो का 
खाये फैलाशो । , इधेलियों, का. भाग जमीन की ओर - रपकर 


६ १०७६ ) 


दोनों सुट्ठियों के बन्द करो। शरीर के सभी स्नायुओं को 
फिर लम्बी सांस खींचो कि उद्र के तल माग से लेकर दूर् 
ऊपर के भाग तक वायु भर जाय। श्वास अद्ण करते समय ४ 
धीरे दोनों सुद्ठियों के मोलाकार धुमाते हुए चित करो | फिर ४ 
के संकुचित कर यायु के बादर निकाल दो। वायु बाहर निडमत 
समय पुनः मुट्ठियों को घीरे धीरे गोलाकार घुमाकर अत 
इालत में लाओ। सभी अदस्थाओं में शरीर के ल्लाबुओं *े 
सना रखना चादहिये। केवल श्वास बादर निकाल देने के वा 
स्नायुओं के शियिल फरना चादिए। इस प्रकार भाठ या दर 
मिनटों तक यथाशक्ति बार यार करते रहो। न 
इस क्रिया की दूसरी विधि इस प्रकार है;--उपयु्त रे 

से खड़े दो जाओ ! फिर लड़के खेल में जिस तरह पोढ़ा बनते 
हैं, उस तरदद कमर झुकाकर आगे की ओर मुझो | झुझवे 0५ 
शरीर फे ऊपर का भाग पैरों के साथ टिक जायगा | फिर इसी 
स्थिवि में रहकर द्वाथों को ऊपर की ओर इस प्रकार लाओ हि 
उनके प्रष्ठ भाग एक दूसरे से मिले हुए रहें। एक हाय 
अंगुलियां * दूसरे हाथ की अऑँगुलियों से मिला दो । द्ाथ ऊपर 
लाते समय दीघइवास भ्रदण करो और नाोचे ले जाते समय ॥ 
खास बाहर निकरालो। श्वास पदण करते समय स्नायुमंडल के 
तना हुआ रखो; और खास निकालने के समय शियिल रखो। 


हर! 
इस प्रकार जब तक थकावट न माछम हो, थार बार करते रहों 
मन दर... कल किक,  ल्‍थ.  & सु जहुयुनमूनी 


कं ( ७७) 


और स्तनों में एकाम करो और फिर ऐसा संकल्प करो कि हमारे 
अपयु छत अंग इस क्रिया से पोपित द्ोकर बलवान हो रे हैं । 
इन क्रियाओं के करते समय निम्नांकित विधि-वाक़्यों का 
इपयोग करना चाहिये-/““जो वायु में श्वास के द्वारा भ्हरए कर रहा 
हूँ उसके अन्दर मेरे जोवन के लिए उपयोगी तस्व समन्वित हैं । 
इसलिये इसड्े प्रद्दण करने से मैं अपने शरोर के अन्दर जीवम- 
तेल के ही प्रदण कर रहा हूँ। मेरी छाती तथा जठर अत्यन्त 
खलबान्‌ हैं (स््ियों के! अपने स्तनों की ओर ध्यान रखना चादिये)- 
हैं अपने अन्दर नूतन बल और नूतन जीवन का अतुभव कर 
'श हूँ ।! 
मेप, तुला बौर मकर राशि की क्रियाएं करते समय ये 
हैयाएं गौण रोति से की जायें, वो बहुद लाभ द्वोता है। 
१०-हृदय, पीठ और पृष्ठरज्जु का पोषण करने- 
बाली जीवनपद क्रिया 
हृदय, पीठ और एथ्टरब्जु में सिंद राशि की सत्ता का 
ब्राज्य है। इसलिये यह क्रिया सिंद राशि के दिनों में (२२ 
जाई से २३ अगस्त तक ) करनी चादिये। 
सीधे खड़े हो जाओ । दाथों के। दोनों ओर लटकठे हुए रखी। 
ते। सामने की ओर तती हुई रखो | इथेलियों [करा भाग शरीर 
ओर रखकर मुट्ठियों के बन्द करो। फिर/पैर बिलकुल न 


मे पावें। और कमर से शरीर के दाहिनी ।ओर” जितना भी 
श्र 


( ९०८ ) 


झुका सके, मुकाओ। दादिनी ओर मुकते समय बांयें हाथ 
मुद्ठी को अँगुलियां ( बायें द्वाथ को कुदनो से झुकाकर ) वगत' 
गड्ढे में टिका दो । फिर पहले की अवस्था में आकर थांयी भो 
इसी प्रकार कमर से मुफे। और दादिने द्वाथ के उँचा कर यु 
को अंगुलियों फे, उपर्युक्त रीति से, बगल फे गह्टे में दिफाधी 
इस ज्यायाम में स्नायुओं के तानने की ब्रिलकुल आवश्यहत 
नहीं है। शरीर दादिने-बांयें ओर मुकाते समय दीर्पध्राप्त पाई 
निकाला और सीधा करते समय श्वास प्रदण करो । 

इस क्रिया की दूसरी विधि इस प्रकार दै--सिर फे मीदे होने 
द्वाथों की हथेजियां चित रखफर लेट जाओ । शरीर ऐ स्तायु हे 
रहो । किर ददर और फेफड़ों को पूर्णरीति से भरते हुए दी धाम 
प्रदथ करो । इसी प्रकार उनके पूर्णरीदि से सगाशी फरने के हिंप 
घासु यादर निकालों। किर सनायुओं के शिविल फरवो। रे 
प्रकार जब तक थकावट मातम न हो, वार पार करते रही। 

इस क्ियानओं के करते समय हृदय, पोठ और प्रशरर्सु रे 
मानसिक यृत्ति स्थिर रखों और देसा खयाल बांधो कि गई है 
भाग पृर्ण आरेग्य ऋवस्था में हैं । 

दिया करते समय तिप्रांडित विधि-याक्यों का छययोग डा 
बादिए-- मेरे डदय की डिया बहुत हो कश्तम प्रकार से इते सी 
है। अल्वेच दोप॑धास मेरे ददय के पतवान बता रत है 


और मेरे शरीर छे,क्येद अथु के बदूत ही अच्छा पेट 
दल ५ 2302 का हज दतक धशाध हा 





( ६७९ ) 
पेमय इन विधि-वाक्यों में उक्त दोनों शब्द सम्मिलित कर लेना 


भादिये )। 
वपभ, वृश्चिक, और छुम्म राशि को क्रियाए' करते समय 
व क्रियाओं के भी गौण रीति से करने की इच्छा दो तो कर 
सझते हूँ । वि 
११-उदर और छोटे-बढ़े नलों के। पोषित करने- 
बाली जीवनप्रद क्रिया 
उदर तथा छोटे-बड़े नलों में कन्याराशि की सत्ता का साम्राज्य 
इस लिये यह क्रिया फन्याराशि के दिनों में ( २९ अगस्त से 
रे सितम्बर तक ) करनी चाहिये । 
सीधे खड़े हो जाओ ! द्वायों के। इस प्रकार नीचे लटकते हुए 
सो कि धयेलियां बाहर की ओर रहें। सुद्ठियों को वन्द्‌ करो । 
थों भर पैसों के सम्पूर्ण रीति से तना रखो | फिर उद्र पूर्ण रीति 
भर जावे, इस प्रकार दीप श्वास परदण करो। वायु के कुछ 
“पे तक रोक रखो। फिर उदर के इस प्रकार सिकोड़ो और 
गाओ कि धायु छात्ती से उदर में घूमती रददे। श्वास बादर 
आनने के पद्ििले इस प्रकार आठ या दस बार करो । फिर अब- 
गी फे। शियिल करो । इस प्रकार जब तक थकावट न मादम 
' वार बार करते रद । 
थह्द क्रिया करते समय चित्तवृत्ति के उदर तथा छोटे-बड़े 
में एकाप्त रखे; और यद्द संकल्प मन में घारण करो कि 
परे ये अंग पूणे बलवान और सुन्दर बन रहे हैं। 


६ १८० ) 
डिदा करते समय निम्नोकित विभधिन्वाक्यों का व 
करना चादियेः--"इस फिया से मेरी पयनेट्रिय झादयाल रे 
दा रही है; और उसे दगयाव्‌ दाने में सारा शरीर बधार 
रहा है। मेरे सारे शरीर में रक्त अगप्रतिहत एति हों बंद रह! 
शिपृक पते, ओर मौस राषि की फियापँ छहते सम | 
दिया शौय सेति भे की जा सकती है। 
१२-मूघागए झोर इटि-पदेश का पोगाए करी 
अतओी! सी कक फिलकक 


( ११८१ ) 


$ केंगूठे को स्पर्श करते समय श्वास बाहर निकालो और फिर 
पड़े होदे समय श्वास को अन्दर प्रहर करो । इस प्रकार आठ- 
रंघ बार, या जब तक थकावट न मात्यम दो, करते रहो । 

यह क्रिया करते समय वृत्ति को मूत्राशय और कटिप्रदेश में 
'काप्रतापूर्षक स्थापित करना चाहिये; और यह घारणा बांघना 
गदिये--“इमारे ये अवयव जीवनतत्व के द्वारा पूर्ण बलवान हो 
है है।? 

इस क्रिया में निम्नांकित विधि-वाक्यों का उपयोग करना 
गहिये--“भप्राणवायु ही जीवन और आरोग्यता है । पत्येक श्रास 
हण करते समय मैं अपनी 'आरोग्यता और जीवनी शक्ति में 
द्वि कर रहा हूँ। मेरा मूत्राशय अपना कार्य उत्तम श्रकार से 
र रद है; और उसका स्वास्थ्य अच्छी दशा में है। मेरा कटि- 
रश सुहद़ और सुन्दर बन रहा है । 

मेंप, कके और मकर राशि की क्रियाएँ करते समय भी यदद 
धया गौण रीति से की जा सकती है। 

१३-जननेन्द्रिय का पोषण करनेवाली 
जीवनप्रठ क्रिया 

जननेन्द्रिय में वृश्चिक राशि फी सत्ता का साम्राज्य है! इससे 
ई किया वृश्चिक राशि के दिनों में ( २९ अक्टूबर से २२ सवम्वर 
+ ) करनी चादिये। 

सीधे खड़े हो जाओ । दोनों दाथों को नीचे लटकाये रहो। 
दैयां हृद़ता से बांघ-कर स्नायुओं को सानो। दाहिने पैर को 


( १८२ ) 


जमीन से कुछ माममात्र फो ऊँचा करो; परल्तु घुदने को सम् 
रीति से तना हुआ और सीघा रखो । शरीर का सब वजन वांये 
पर रखो । फिर कमर की सन्धि से दाहिने पैर को वांयी 
घुमाकर, जितनी भी दूर ले जा सको, ले जाओ । फिर इसी प्र 
गोलाकार रोति से धुमाकर दाइिनी ओर लाओ । यद्द क्रिया * 
समय शरीर को मोले न खाने देना चाहिये; और न पैर 
जमीन पर टिकाना चाहिये । फिर दादिने पैर के सहारे से 
कर थांयें पैर से यद्दी व्यायाम करो । दोनों पैरों का व्यायाम 
दो जाने फे याद अवयवों को शियिल करों । व्यायाम करते सम 
सभी अवस्थाओं में, एक समान रीति से, दीप श्वास-प्रधास 5 
करना और छोड़ना चाहिये। इस प्रकार पांच-सात मिनट तें 
अथवा जब तक थकावट माह्ूम न द्वो, यद्द क्रिया करनों चाहिये 

यह व्यायाम करते समय मानसिक वृत्तियां जनमेख्दिय 
ऊपर एकाप्र करो; और ऐसी भावना करो कि वह भाग पूर्णार 
अवस्था में है। 

इस क्रिया में निम्नांकित विधि-वाक्यों फा उपयोग *ई 
च्वाहियेः--“मैं बलवान, और पूर्ण वीयवान हूँ! यद जीव 
क्रिया मुमे अत्यन्त लाभ पहुँचा रद्दी है।मुमे अपने शर्गर 
नवीन जीवन और पुरुषार्थ का भान हो रहा दै।” 

चृषम; सिंद, और कुम्भ राशि की कियाएँ करवे समय 
क्रिया गौख्य रीति से चादें तो कर सकते हैं। 


४ उन्नीसवां अध्याय 
. किन किन प्राणायामों से कौन कौन 
रोग नाश होता है 


,- » नी प्रकार फे शारीरिक रोगों से छुटकारा पाने के लिये इस 
"पुस्तक फे पिछले अध्याय में दी हुई सेरदद प्राणायाम-क्रियाओं का 
दपयोग करना चादिये। कौन कौन से रोगों में कौन कौन सी 
/ कियाभों का उपयोग लामप्रद सिद्ध दो चुका है, इस विषय की 
एक तालिका मीचे दी जाती है । 

» «इन क्रियाओं के साथ साधारण श्यायाम करते रहने से बहुत 
शी लाम द्वोता दै। ् 

सथिर की न्यूनताः-पिछले अध्याय में दी हुई “सर्वान्न- 
सौस्यअद्यायक जीवनप्रद क्रिया” करनो चाहिए । इसके सिवाय 
: बारहों भद्दीने की बारहों कियाओों का भी समयातुसार अम्यास 

करना चादिये। 

"खून को खरादीः--रसी अष्पाय में वर्णित सावहि 
, सौस्दयेश्रदायक दिया तथा उसके बाद छो मं० ४, मं० हर बसे 
/ डिशाएँ ररमी चाहिए 3 
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मन्दरुधिराभिसरणः--उसी अध्याय की मं० ५ नं० ६ मे 
८ और नं० १० की क्रियायें करनी चादियें । 

रबास, कास, और खाँसी इत्यादि :-इसमें सर्व 
सौन्दर्यवाली क्रिया तथा मं० ५ मं० ८ और नं० ११ बाल 
क्रियाएँ विशेष लाभकारी हैं । 

बढ़े नल से सम्बन्ध रखनेवाले रोगः-ने+ ९ और नं 
११ वाली क्रियाएँ करनी चादियें। 

शलेप्या, सरदी, और शुकामः-नं£ ६, ७, ८ फी कियाएँ 
फरने से ये रोग दूर होते हैं। 

फोष्ठबद्धता+--मं० ९, १५ और १२ की कियाएँ किरेप 
लाभदायफ हैं। 

पर्दाप्रि---सं० ५, १९ और सर्वाहृन-्सौन्द्यवाल्ी किया भी 
लाभदायक है। 

मलोदरः--नं० ४, ५, ६, और ८ वाली क्रियाएँ करनी 
चाहिएँ । 

अतीमाएः--नं० ९ और १६ की क्रियाएं तपयोगी हैं। 

मेत्र थौर कान के शेगः-म० ६ और ७ की शियाएँ 
करनी चाहिए । 

शियों के सेगर-न३ ८ चौर ९ की क्रियाएं शामबापर है": 

शननेस्द्रिय के रोगः-मं० ८, ९, १० की ढियाएँ करती 
चादिये । 
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पक्ततात+-नं० ५ और ८ की क्रियाएं तथा सर्वाज्न-सौन्द्य- 
दाली क्रिया फरनी चाहिये । 

प्र का दर्द --नं० ६ और ७ की कियाओं से विशेष 
तैभ होगा। 
. मगीः-मं० ६, १० और १३ की क्रियाओं से लाभ 
शंग। 

द्वय के 
है। 

निद्रान्याश+-मं० ५, ६ ७ और १९१ फी क्रियाएं विशेष 
पाभ पहुँचातो हैं । 
. मृवराशय के रोगः--सं० ३, १९, १३ की क्रियाओं से लाभ 
ह्गा। 

यकृत के रोगः--नं० १, २ ५, ११ को क्रियाएँ विशेष 
तामकारी होंगी। 

फमर का ढ़: १, २ १०, १२ की क्ियाएँ घदुत 
ध्ययोगी हैं। 

मानमिद्ट कआशान्ति“नंर है, ६, ७ है? को कियाएं 
गामशयक्त हैं। 

एलेगिया उपर:-मं० १५२, ७, १२७ो क्रियाएँ उपकारी हैं । 

शान-तम्तुओं की निरंलताः-नं० ५ ७८ भौर १३ दी 
पाए कानों चादियें। 


रोगः-+नं० ४ और १० की क्रिया विशेष उपकारी 
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बातशूलः--नं० ५, ६, ७ की क्रियाप लामफाए हैं। 

सन्धियातः-नं० ३, ५, ६, ९, १० क्री क्रियाएं विशे 
पफारी हैं। 

त्वचा के रोग:--नं० ३ ७», ११ की क्रियाएँ करत 
चादिए' । क 

पेट के रोग/-म० ९ ११९, १२ की क्रियाएँ करत 
चादियें। 

फृंठ के रोगः--नं० $, ७ की क्रियाएँ लाम करेंगी। 

८-४4 ४ करनी चादियें 

कमज़ोरी:-नं० १ और १० की क्रियाएँ करनी चादियें ! 

यहां यह नियम ध्यान में रखना चादिये कि ऊपर जिन जिन 
च्याधियों के लिये जो जो क्रियाएँ बतलाई गई हैं, वे सभी प्र 
अजुष्य के लिये आवश्यक नहीं हैं। परन्डु साधारण तौर पर इन 
क्रियार्ओों के करने से उपयुक्त रोग अवश्य दूर हो जाते हैं। अपनी 
अपनी सुविधा फे अनुसार इनका उपयोग करना चाहिये। आदार 
बिहार में नियमित रहना हर हालत में बहुत आवश्यक | 
आद्दार-बिद्दार में संयम रखकर प्राणायाम की कसरत फरने ते 
कोई भी रोग पास नहीं फटकेगा । 


बीसवां अध्याय 


ईद 
प्राणायाम के छारा शारीरिक, मानसिक और 
आध्यात्मिक विकास के साधन 


स्थूल, सूक्ष्म, कारण और महाकारण) ये चार प्रकार के 
शरीर मनुष्य के होते हैं। इसी प्रकार राशि-चक्र भी चार 
भागों में विभाजित डिया गया है । प्रत्येक विभाग में तीन तीन 
राशियों का समावेश किया गया है। इन तीन तीन राशियों के 
समूह के। “त्रिपुटी” कददते हैं। इस प्रकार कुल राशियाँ बारद हैं, 
और त्रिपुटियां चार। पदिली शथ्बोतत्व की त्रिपुटी, दूसरी 
जबतत्व की त्रिपुटी, तीसरी बायुतत्व फी त्रिपुटी और चौथी 
अप्नितत्व की त्रिपुटी | ये चारों त्रिपुटियां मलुष्य के उपयु क्त 
बाएं शरोरों के साथ सम्बन्ध रखतो हैं । प्ध्वीतत्व की त्रिपुटी 
का सम्बन्ध स्थूल शरीर से; जलतत्व की त्रिपुटी का सम्बन्ध 
सूक्ष्म शरीर से, धायुतत्व की त्रिपुटी का सम्बन्ध कारण 
शरीर से, और अप्रितत्व की त्रिपुटी का सम्बन्ध भद्दाकारण 
शरीर से रहता है। इस स्पष्टीकरण से अब चारो शर्रोरों के 
विकास के लिये कौन कौन श्वसन-क्रियाएँ, किस प्रकार से, 
अधिक लामप्रद दोती हैं, यह साधारण प्रयास से हो समझा 
जा सकता है। 


( ए८८ ) 


मत्येक त्रिपुटी में सीम तीन राशियों का समावेश है। अतण्प 
उनमें जो श्रसन-क्रिया अत्येक मास में फी जाती है, उसझा 
निम्नांकित कार्यों में उपयोग करना चाहिये) 


१-स्थुल शरीर का विकास 


बूषभ, कन्या, और मकर यह तौनों प्ध्वी-तत्व की राशियां 
हैं। इससे २० अग्रैल से २२ मई तक, २२ अगस्त से २२ द्सम्यर 
तक, और २१ दिसम्बर से २० जनवरी तक--इस पुस्तक में 
लिखों हुईं श्वसन-फ्रिया करने से स्थूल शरीर फा विकास उत्तम 
प्रकार से हो सकता द्वै। यों तो ध्यायाम फरना सदैव शामदायर 
है; परन्तु इन तौम मद्दीनों में किये जानेवाले व्यायाम से पिंइ* 
लियां विशेष बलवान द्ोती हैं | अन्य मद्दीनों में ध्यायाम 
जितना लाम पहुँचाता है उससे कहीं अधिक लाम एप्वीवज 
की इन सीन राशियों में पहुँचाता है । इन तीन मद्दी्नों में ष्यायाम 
करने से प्लियों के। अपने शरीर में श्राश्ययंजनक परियर्तेत 
और सुधार मादुम द्ोता है । 

शरीर के जिन अवयत्रों के बलतब्राय करमगा हो हते 
अबयवों में मानसिक बृतियां एकाप्र करके इस सौन मदितों मैं 
दीप श्ास-अद्वाम लेना चादिये। फेफ्टी को बलशातों बताते 
की 'न्‍्छा रखनेवाने लोगों का फेफड़े में मानसिक दिया 


रियर करडे, फिर दीर्षा खास-प्श्चास छेना चादिये। इसी अध्यर 
० 5 3०04 25 आर: 
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एस हो, तो उनमें वृत्ति के एकाप्त करके दीघे श्वास-अशवास 
रैना धाहिये। जिन लोगों की कमर झुक गई द्वो, उनके चादिए 
हि वे एकदम सीधे बैठने को कोशिश करें; और फिर उस 
भोग फों सीघा कल्पित करके दीर्घा इवास-प्रश्वास प्रदण करें। 
सु प्रकार जिन जिन अवयवों में जो जो श्रुटियां दवों, उनका दूर 
ने के लिए, उन अवयत्रों के सुन्दर निर्दोष, और पूर्ण 
श्रारोग्यमय कर्पित करना चादिए । फिर यद्द घारणा करके कि 
छ़ारे ये अंग इमारे विचारातुसार द्वी सुन्दर और निर्दोष हो 
हैं, दीया श्वास-प्रशयास प्रदण करना चादिए । नेत्रों के 
यनाने की इच्छा रखनेवाले मसलुध्यों को नेत्रों में शक्तियां 
एकाप्त कर, मेत्रों के सेजस्वी स्वरूप की कल्पना करते हुए, दीर्घा 
ास-अरश्वास लेना चाहिए। पिछले अध्यायों में जिस राशि 
में जिस क्रिया के करने का आदेश है, बह क्रिया करनी चादिये | 
पी प्रंकार श्राणायाम के दूसरे व्यायाम भी) जो अपनी प्रकृति 
अलुकूल हों, नियमाहुसार करते रद्दना चाहिए । प्रध्वीतल 
रर*ब्यायाम करने का एक ऐसा प्रभावशाली उपाय हैकि 
जिससे शरीर के प्रत्येक अंग की व्यंगता दूर दो जादी है; और 
धरवोक्ष-सौन्दर्य आराप्त बता है। 


२-सूक्ष्म शरीर फा विफास 


मीन, करके और वृश्चिक, ये तीनों जलतत्व की राशियां हैं । 
इससे १९ फरवरी से २१ मार्च तक, २६ जून से २२ जुलाई तक, 
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और २३ अकदूबर से २२ नयम्वर सडक सूक्ष्म शरीर की शर्यों 
का विकास उसमता से होता है। इसलिये जो मतुष्य दूरदर्शन, 
दूरश्रवण, इत्यादि शक्तियों फो प्रात् करने की इच्छा रखते इक 
उन्हें उपयुक्त महीनों में आप्रह् और श्रद्धापूषक् क्रियाएँ करनी 
चादियें । इन तीन महद्दीनों में सूर्य के किरणों को सत्ता महुस्य के 
सूक्ष्म शरीर पर प्रधान रीति से रद्दती है, इसलिए वक्त शरीर की 
शक्तियों का अच्छा विकास होता है | तात्वर्य यइ है ऊि यद सत्ता 
मानसिक विकारों छो दूर करने में काफी प्रभाव रखती है। 
इसलिए मलुप्य के मन में उठनेवाले भिन्न भिन्न मनोविकारों को 
शान्त करने का अयन्न भी इन्द्दीं तीन मद्दिनों में विशेष रूपसे 
हो सकता दै। इसलिये जल तत्व की राशियों में भी संयम करने के 
लिये अधिकाधिक उत्साद से प्रवृत्त होना चाहिये | उक्त मद्दीनों में 
दीर्घे इबास-प्रशवास लेना और मानसिक्क वृत्तियों के लक्ष्य स्थान 
पर स्थिर रखना विशेष उपयोगी द्ोगा। 


३-कारण शरीर का विकास 


मिथुन, तुला, और कुम्म) ये दीनों वायुतत्व की राशियां- 
हैं। इसलिये २० जनवरी से १९ फरवरी तक) श३ मईसेरे! , 
जून तक, और २३ सितम्बर से २२ अक्टूबर तक फी ज्ञानेदाली 
ख्रसन-क्रियाएं कारण (लिंग) शरीर की शक्तियों का उत्तम प्रकार 
के विकास करती हैं ! विद्यार्थियों को, तथा किसी भी अकार की * 
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धम करनेवाले सभी मलुष्यों फो, इन राशियों में की जानेवाली 
वैसनक्ियाएं अधिक फलम्रद होती हैं । दीधे श्वास प्रस्वास लेने 
प तेखओं को, अन्य मद्दीनों फी अपेक्षा, उक्त मद्ीनों में अधिक 
विधार-फूरति होती है और यदि चे चाहें तो काफी मानसिक परि- 
अम कर सकते हैं । मानस चिकित्सा करनेवाले वैद्य, अध्यापक 
और बक्ता, तथा गायक इत्यादि लोगों को उपयुक्त अवधि में 
हे हुई शवसन-क्रिया मद्भान्‌ लामग्रद द्ोती है। श्वसन-क्रिया के- 
समय फेफड्रों को, वायु के द्वारा, उदर के भाग से प्रारम्भ करकेः 
पं रौति से भरना और फिर धीरे घोरे पूर्ण रीति से खाली करना 
धाहिए । मन को निश्चित लक्ष्य स्थान पर एकाम्त रखना चाहिए |. 
श्से उनको अपने कार्यों में पूर्ण सफलता मिलेगी । 


४-महाक्रारण शरीर का विकास 


मेष, सिंह और धन, ये तीनों अमितत्व की राशियां हैं। इस 
लिये २१ भा से १९ अग्रैल तक, २२ जुलाई से २९ अगस्त तक, 
भौर २२ नवम्बर से २१ दिसम्बर तक को जानेवाली श्वसन- 
क्रियाएं सद्ाकारण शरीर की शक्तियों का विकास उत्तम प्रकार 
से करती हैं। इन दिनों में मनुष्य के मराण का आध्यात्मिक तत्व के 
साथ बहुत ही गदरा सम्बन्ध रहता है ।इससे आध्यात्मिक शक्तियों 
का विकास करने के लिये इस समय की श्वसन-क्रिया बहुत लाम- 
दायक होती है। उच्च आध्यात्मिक जीवन; संयम की शक्ति; उच्च 
प्रकार की दिव्य दृष्टि, हृदय के अन्दर आकाशवाणी का अवण, 
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अगवाद्‌ का साक्षात्‌ दर्शन, इत्यादि योगसिद्धियों क्लेलियेः 
अवधि में श्वसन-क्रिया करनी चाद्दिये । क्रिया करते समय सर्व 
दौधे श्वास-पश्वास लेना चाहिये, और मानसिक वृत्तियां अभी! 
सिद्धि के लक्ष्य स्थान पर एकाग्र रखनी चादियें। 

उपयुक्त चार्रो तत्वों की राश्ियों में श्वसन-क्रिया वो एक हं 
अकार से करनी पढ़ती है; परन्तु सानसिक यृत्तियों के एकाम्र कर 
का लक्ष्य-स्थान अलग अलग होता है | इसके सित्राय जिन मिस 
राशियों में जो प्राणवायु फेफड़े में प्रदण की जाती है, उस वातु 
के वर्ण में, उन उन राशियों के वर्णातुसार, भेद रद्वता है । इसी 
भेद के कारण उनके भिन्न भिन्न फल भी प्राप्त होते हैं । 


इक्कीसवां अध्याय 
विद्ुत्‌शक्ति के द्वारा बलबृद्धि का प्राणायाम 


इस प्राणायाम के योगी लोग “भम्रिका” प्राणायाम मी कहते 
*। यह प्राणायाम यदि यथाबिधि किया जाबे, तो मुष्य-शरीर 
"वे फो सदी रोग दूर हो सकते हैं; और बढ एक पूर्व 
गस्ध्य और शक्ति का अतुभव कर सकता है। यह एक 
धारण सा श्वास-व्यायाम है, जिससे शरीर में विद्युतशक्ति और 
बल का आविर्भाव द्वोता है । 
मजुष्य-शरीर में विद्युत्‌ दी जीवन है। बायु में रहनेवाली 
'देश्य शक्ति! एक अच्छे परिमाण में इस किया के द्वारा मनुष्य- 
रर में प्रवेश करती है । ऐसी अदभुत और श्राश्चर्यजनक शक्ति 
'ड्डों प्रकार की कोमती दवाइयां और मात्राएं खाने से भी उत्पन्न 
रे हो सकती । इस प्राणायाम से निम्नलिखित लाम होते हैं:-- 
(-ज्ानतंतुओं की निर्बंलता और उससे सम्बन्ध रखनेवाले 
भी रोगों के यह क्रिया शीघ्र ही दूर कर देती है। 
९--पत्येक भ्रकार की पीड़ा, दुःख और वेदनाए' कुछ दी 
णों में इस क्रिया से दूर दो जाती हैं। 


रै>सिर-ददे और हृदय की धड़कन के लिये यद रामबाण 
गय है ।' ४ 


१३ 
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४-फेफड़ा, जठर, यझूव, हृदय, इग्यादि मुख्य २ 
अपययों के यद्द क्रिया यनवान और आरोग्य दशा 
रखती है। 

«-प्रत्येक प्रझर के रोग में यह आरपरस्येशनर 
प्रदर्शित करती है। हर कक 

६- इस फ्रिया से शारीरिक व्यापारों पर कितना मई 
होता है, इसके लिये एक ही उदाइरण यम है। यदि 
की गति प्रति मिनट १५० घड़कनों पर पहुँच गयी हो 
मलुष्य एफदम गिर जाने की दशा में हो, तो उस समय ढ्रेव 
मिनट तक यदि यह क्रिया की जावे तो नाड़ीचक़ नियमित 
प्रतिभिनट ७२-७५ घड़फनों की गति पर ञआा जाता है। 

७--इस किया से शञानतंतु और मस्तिष्क की रा्फि 
परिमाण में बढ़ती है। यद्द क्रिया सूतन रीति सेशाः 
संगठन करके उसे दृढ़ बनाती है! यद्द रुधिर व 
अइट्वितीय और पुष्टता के लिए महार्‌ पौष्टिक दवाई है। 

८--यद्व क्रिया नाश हुई आरोग्यता का पुनः अगि 
उसे स्थिर रखती है और मानसिक प्रसन्नता के सात रा 
रुधिर की गति में समता लाकर फेफड़े और हंदव के 
बनाती है । इससे छाती भी चौड़ी होती है! यद क्रिया कर 
अन्य अबयवों में स्फूर्ति उत्पन्न करके शरीर में सथाव' 
चाती है। स्वर सुधारनेवाले गायकों के लिये भी वह. क्रिया 0 


फल्ल देनेवाली है! इस क्रिया के ययाविधि अभ्वार से 


( १९५ ) 
-:,, सरल और कर्णप्रिय होठा दै। इस यौगिक क्रिया से स्वर 


० «० बशीमूत करनेवाला सौंदर्य और फेमलता 
. शैती है। 

* - पैढे कार्य करनेवाले लोगों के लिये इस क्रिया की 
ही भावर्यकता है। दाक्तिपूवंक की जानेवाली कसरतों 
अनेक घंटे ब्यत्तीत कर देने पर जो लाभ नहीं द्वोता है, वही 
प, केवल पर्द्रद मिनट इस क्रिया में व्यतीत करने से हो 
ाहै।, ., 

/(०:-यह्‌ क्रिया अत्यन्त सरल है। इद्ध, युवा, रोगी, निरोगी 
[शैई सरेलतापूर्वक कर सकते हैं। शारीरशास्नर के नियमों पर 
' किया का , अस्तित्व है । इससे ऊपर लिखे लाम इस क्रिया से 
रेप ही द्वेते हैं । 

:१(-:कुछ समय तक चैय्यंपू्वंक अभ्यास के बाद इस क्रिया 
शरीर फे रोम रोम में नूतन बल फा संचार दवेः जावा है । किसी 
९ गायन के सुनते समय शरीर में आनन्दातिरेक से जैसा 
"धव ह्वेता है वैसा द्वी, या उसके समान ही, आनन्द इस क्रिया 
मन्त में साद्म द्वोता है। 

/ ९--इससे उद्देग की निदृत्ति, प्रसन्नता की वृद्धि और साइस 
आविर्भाव. होता है ! किसी कारण से जब मलुष्य का सन 
न हो जाता है, तव इस क्रिया से वद खित्नता बहुत शीघ्र दूर 
जाती है। ;« 

:१३-विद्याधियों, शिक्षकों, बकीलों, लेखकों इत्यादि मानसिक 
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भरना चाहिये। भरते समय बीच में रुकना न चादिएं--४ 
उद॒र और फेफड़ों में क्रमशः वायु भरते समय बीच में रु 
चायु का प्रवाह खंडित न कर देना चाहिए । 

प्रारम्भ में कुछ मिनटों तक सिर चकराता सा मादूम। 
है; परन्तु ऐसा होने का कारण यह है कि उस समय शुद्ध 
के साथ अशुद्ध रक्त का संयोग होता है; और वायु में रहने। 
जीवनतत्व रक्त में रहनेवाले विप के जलाता है,मिससे कार्यो 
एसिड गैस उत्पन्न होती है; और हसी मैस से हृदय में पएर 


और मस्तिष्क में चक्र मालूम दोता है। 
दूस मिनट या इससे कुछ हो अधिक समय तक दिया4 


रहने से दाथ-पैर और शरीर के अन्य भागों में एक प्रशर 
ऋनममाइट मातम दोती है। ऐसो कनमानाइट द्वोते से 
सममना धादिये कि क्रिया के प्रभाव से शरोर फे रक्त में पर 
दो रहा है। ऐसी मनमनाहट मातम दो जाने फे 'परचा[' 
चांच-साद मिनिट तक यद्‌ क्रिया और करते रहना चादिये। 
कुछ छणों तऋ शांतिपूरक शिधिल दोकर पड़े रहता बा 
इस क्रिया से मनुष्य फे शरीर में विश्यस्मय तत्व भर गई । 
शान-लंतु-ध्यूद व्यवस्थित हो जाते हैं; और सारा शरीर दर 
शत्व-मय हो जाता है । 
यह क्रिया खास शुद दया के स्थानों में करनी चाहिये 
,म्दी के डिनोंऐे, वगमरे में, और सुख्े कमरों में, जो 67 ४ 
का सूद आवागमन हो; वहीं इसका अम्यास करना भार 





| 


चाईसवां अध्याय 
प्राणायाम से जीवन-संग्राम में विजय 


कैसे प्राप्त होता है 


, वास्तविक श्वसन-क्रिया जिस प्रकार आरोग्यता का भुख्य 
तु है उसी प्रकार जीवन-संग्राम में विजय-ग्राप्ति का सुख्य आधार 
पी उसी पर है । 

इच्छित वस्तु के अपनी ओर आकर्षित फरने की जितनी 

आप में होगो, उतनो दी सफलता भी आप के मिलेगी। 
ह शक्ति मनुष्ययशारोर के अन्दर रहनेवाले विश्युल्मय सामध्ये 
| 0९७७०) प्र३872(क्रा) ) के ऊपर आधार रखती दै । इस 
पटल नियम के कारण आरोग्य-विद्वोन मनुष्यों फे अन्दर 
बल विधुन्मय शक्ति कदाचित्‌ द्वी दिखलाई पड़ती हैं। और 
सी कारण थे यार वार प्रत्येक कार्य में असफल द्वोते हैं 

मानसिक सकसपों के साथ, ऋतुओं के अनुकूल, वास्तविक 
ऐवि से श्वसन-क्रिया की साबे, तो उसके सामर्ष्य से मलुष्य 
६ अन्दर अनेक पदाथों फे आकृर्पित करने की शक्ति 
इयर हो जाती है । इस अद्वितोग और अपूद राशि के 
उत्पन्न हो जाने पर भमुष्य इस विश्-यैमव में से अपने विये 
एावश्यक पदार्थों के अऋधिरार-पूरेक ऋाक्पषित कर सध्ता है। 


( २०२ ) 
अपने नाम्त से खूब रुपये जमा फरना दी नहीं है; किन्तु वर्तमान 
फाल के लिये, और इसके पश्चात्‌ जीवन मर के लिये, सब प्रकार 
की आवश्यक बरतुएं श्राप्त द्वो जायें, बस इतना दी इसका अर्थ दहै। 
शरीर-रक्षा और सुख के लिये भोजन के पदार्थ, वर दया घछ 
ये आवश्यक बस्तुए' गिनी जाती हैं । इसी प्रकार मानसिक सुख 
और विकास के लिये तथा श्रात्मानन्द के लिये जिन जिन वस्त॒श्ों 
की आषश्यकता द्वोती है, वे सभी वस्तुएं आवश्यक गिनी जाती 
हैं। ये सब आवश्यक बस्तुए' योग्य श्वसन-क्रिया और उपयुक्त 
मानसिक चिन्तन से अवश्य मिलती हैं। 
मनुष्य के चादिए कि वह अपने के घन का प्रवाह बद्वानेदाली 

एक प्रणालिका (०४०४०) सममे । घन के अपने अन्दर दोकर 
चूरए स्वतंत्रता से बहने देना चादिए । कल क्‍या खाऊँगा, इस भय 
से उस भ्रवाद्द का रोकनेवाली दीवाल बीच में न खड़ी कर देनी 

चाहिये। जिस स्वतंत्रता से तुम उस घन का अपने अन्दर 

आकर्षित कर रहे दो, उसी स्वतंत्रता से उसे बाहर भी जाने दो ! 

उम्द्ारी अन्तरात्मा जिस कार्य में घन खर्च करना योग्य समर 

डसमें एकदम, संकोच-रदित द्वोकर, प्रेम से खच करो । 

विधि 
विजय प्रदान करनेबाली श्वसन-क्रिया फरने के लिये किसी 

एकान्त स्थान में जाना चाहिये। खुले मैदान में, चांदनी में; या 

आकाश दृष्टिगोचर हो--ऐसी जगह, पद्मासन अथवा अन्य किंसी 

'एाशसन से सीधे तनकर चैठना चाहिये। सब शारीरिक अबयवों 


€ रण्रे ) 


व्यापार बन्द करके दीर्घ श्वास-अश्वास लो; और साथ दी 
पस पाँच मिनट तक ऐसी भावना करो कि त्ह्मांड में व्याप्त 
प्मात्मा के साथ तुम्दारा अभेद है। “मैं स्वयं सूय्येरूप हूँ। 
ऐ अन्दर सेप्रेम को किरएें निकलकर चारों ओर समस्त 
अब में फेल रह्दी हैं ए” ऐसी कल्पना करो | इस कर्पना के समय 
त विधि-बाक्यों का मानसिक उच्चारण करो--“मैं प्रेमस्वरूप 
| और भ्रेम हो ब्रह्माण्ड में एक मद्दाच्‌ आकर्षक वल है । प्रेम के 
रा र्म अपने इच्छालुसार सभी पदार्थों का आकर्षित कर सकता 
।” इसके बाद के पांच मिनटों में, तुम्दारों जो कुछ इच्छाएं 
५ उनकी कल्पना का एक सुन्दर चित्र दृष्टिपपथ में फल्पित 
रके देखो । 
* यदि सुम कपड़े के व्यापारी हो; और तुम्दारी इच्छा है कि 
म्हारा माल खूब खपता रद्दे, तो ऐसी कल्पना करो कि “प्राहकों 
। संभूह के समूह भातःकाल से सायंकाल तक तुम्दारी दूफान 
र भते हैं और बहुतसा कपड़ा खरीद ले जाते हैं--”? 

यदि तुम किसी मासिक पत्र के सम्पादफ या प्रकाशक द्वो तो 
सी कल्पना करो कि “प्रतिदिन दो सौ, चार सौ पत्र, भाइक 
गैने के लिये, तुम्द्दारी ओर था रे हैं--”” 

प्रत्येक अवस्था में यह याद रखना चाहिये क्ि आमदनी का 
पर जितना बड़ा होता जाये, खचे का द्वार भी उतना ही विशाल 
उरते रहना चादिये । जिस स्वतंत्रता से तुम्हारी ओर द्र॒ब्य बहता 
का चला आ रद है। उसी स्व॒र्त्रता से निराधितों और दीन- , 


( २०२ ) 


अपने नाम से खूब रुपये जमा करना ही नहीं है; किन्सु पर्वमान 
काल के लिये, और इसके पश्चात्‌ जीवन भर के लिये, सब्र प्ररार 
की आवश्यक वस्तुएं प्राप्त दो जायें, बस इतना दी इसका अर्थ है। 
शरीर-रक्षा और सुख के लिये भोजन के पदार्थ, वस्र तथा घर। 
ये आवश्यक वस्तुए' गिनी जाती हैं। इसी प्रकार मानसिक घुप 
और विफास फे लिये तथा आत्मानन्द के लिये जिन मिन बस्ुचों 
फी आवश्यकता होती है, वे सभी बस्तुए आवश्यक गिनी जाती 
ह। ये सब्र आवश्यक वस्तुए' योग्य श्वसन-क्रिया और एउपयु्त 
मानसिक चिन्तन से अवश्य मिलती है 
ममुप्य फे। चादिए कि बह अपने के धन का प्रवाह परद्ानिगी 
एक प्रणालिका (०४०४८) समझे | धन के अपने अन्दर शोध 
चूर्ण स्वतंत्रता से यहने देना चाहिए । फल कया खा्ँगा। इस भय 
से उस प्रवाइ को रोफनेबाली दीवाल थीय में गे सह्ठी फर देगी 
चादिये। मिस स्वतंत्रता से तुम उस धन के अपने अर 
आकऊदपित कर रहे हो, दसी स्वतंत्रता से इसे बादर भो जाते ।| | 
मुम्हारी अन्तरात्मा जिस कार्य में घन खर्च करना योग्य समर 
उसमें एकदम, संड्रोच-रदित होकर, प्रेम से श्र फरो 
विधि 
विजय प्रदान करनेवाती श्रसन-क्रिया छस्मेकेतियेर्णिश 

अकारत स्थान में हाना चादििये। खुले मैदान में, चांदी गे 2 
आकार हशिटेचर हो --टिसी जगड, पच्चासन अबबा झररा 

सुखासन से सौये तनइर बैदना चाड़िये। सब 
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घंटे तक भी की जा सकती है। पन्‍्द्रह् मिनट सुबह और पन्द्रद 
मिनट शाम को कर लेने से बहुत लाभ होता है | इस क्रिया के 
करने का उपयुक्त समय इस प्रकार हैः-- 

२० जनवरी के १९ फरवरों तक; ११ मार्चा से १५ अप्रैल 
तक; २२ मई से २१ जून तक; २२ जुलाई से २२ अगस्त तक 
२३ सितम्बर से २२ अक्टूबर तक, २२९ नवम्बर से २१ दिसम्बर 
तक | 

“विजय” के ऊपर मानसिक बृक्तियां एकाप्र करने का कार्य्य 
थदि कठिन प्रतीत होता हो, तो कल्पनाशक्ति की सहायता लेना 
चाहिये । जैसे किसी भयंकर जज्नल के शून्य मैदान में फोई बृत्त 
अकेला उगा हो, और अपने पोषण के लिये आसपास फी जमीन 
में अपनी जड़ों के बड़े विस्तार के साथ जमा रद्दा द्वो-बस, इसी 
अकार अपनी दशा को भी कल्पित करो । सुम्हारे आसपास भी 
उसी बृक्त के समान दवा, धूप, और प्रकाश फैल रहे हैं । तुम्दारी 
इच्छाएँ तुम्दारी जड़े हैं; और वे यदि उचित रीति से प्रेरित फी 
जायें तो जिस भ्रकार श्ृक्ष को जड़ों के लिये एथ्वी में अद्ृट जल 
भरा हुआ है, उसी प्रकार तुम्हारा आवश्यकता से भी अधिक 
गुण और सम्पत्ति इस विश्व में भरी हुई है। श्रद्धा उगने के साथ 
दी भारी और प्रतापी नहीं दो गया। प्रारम्म में जब बद बीज के 
रूप में था, उसके सामने अपने फत्तव्य का कर्मत्तेत्र बहुत बड़े . 
में विद्यमान था ! उस कमेक्षेत्र के मैदान में उसे नेक... छ 
सहन फरने पड़े । उसके छोटे से अंकुर को अन्धकारपूर्ण भूमि 
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बादर निकलना पड़ा और सूर्य के प्रकाश का दर्शन करते समय 
मिट्टी के अमेद्य पट को हटाना पड़ा । इस कार्य में उसे अपनी 
बहुत कुछ शक्ति का उपयोग करना पड्ा ! फल की प्राप्ति ऐसे ही 
साइसपूरण कार्यों से द्वोतो दै। इस लिये तुम्दें श्रपने समस्त संशयों 
को दूर फेंक देना चाढिये। प्रारंभ में तुम्दें तत्काल दी अपनी 
इच्छा फलीभूत द्वोती हुई नहीं दिखलायी पड़ेगी; तथापि छोटे से 
घीज की विपत्तियों का स्मरण कर, और विजयरूपी सूर्य का 
अकाश सिर पर ह--ऐसी रृढ़ श्रद्धा रसकर तुम्हें भी उसी के 
समान अन्धकार में प्रयत्न करते रहना चाहिये । प्रत्येक श्वास के 
समय “हमारी इच्छित वस्तु विश्व में से आकर्षित होकर हमारी 
ओर आ रही है?--ऐसी भावना प्रतित्तण करते रहना चादिये। 
इसी प्रकार ध्वास को भीतर रोकते समय यह भावना रखो कि 
आकर्षित की हुई वस्तु का तुम उपभोग कर रहे हो। इसी भांति 
प्रश्वास के समय तुम ऐसा विचार रखो कि जिन वस्तुओं की 
तुम्हें तात्कालिक आवश्यकता नहीं है, उन्हें तुम, खेच्छापूर्व॥ 
पसन्नता से, विश्व में फेंक रहे हो और उससे संसार का उपकार 
कर रदे दो। इवास प्रहण करते समय, जिस प्रकार तुम्दें पूर्ण रूप 
से विश्वास दै कि वातावरण में आच्छादित वायु अवश्य ही मेरे 
फेफड़ों में आवेगी, उसी प्रकार विश्व के भांडार में अपनी इच्छाएं 

ओरित करते समय ऐसा दृढ़ विश्वास रखो कि हमारी अभीष्ठ ब्ु 

+ अवश्य ही हमारी ओर आकर्षित होकर हमारे पास आवेगी। 





६: ६ 


तेईसवां अध्याय 


पंचप्राणों पर विजय प्राप्त करानेवाले 
पाँच प्राणायाम 


प्राशशक्ति वास्तव में भगवान्‌ ने एक द्वी बनाई है। तथापि 
शरीर के अन्दर उसके कार्य-मेद सेपांच प्राण माने गये हैं। 
प्राण, अपान, समान, उदान और ज्यान । 

१०प्राण-जों वायु मुख और नासिका से लेकर हृदय तक 
शरीर का व्यापार चलाता है, उसको प्राणवायु कद्दते हैं। इसका 
मुख्य कार्य फेफड़ों में रक्तझुद्धि करना है। 

२-अपान- यद्द वायु नाभि से लेकर नीचे पैरों के तलर्बो 
तक सथ्यार करके शरीर का व्यापार चलाता है। मल्मूत्र- 
विसजन और ख्त्यों में गरम को भी नीचे यही सरकाता है। 

* ३-समान-यह्द वायु हृदय के नीचे नामि तक सब्चार करके 

भाड़ियों को, उनके आवश्यकतानुसार; रस पहुँचाता है। 

४-उदान-यद्द घायु कुठ से लेकर ऊपर मस्तक तक सब्चार: 
करके मस्तिष्क में रस , पहुँचाता है। शरीर से प्राणेककरमण मी 
इसी के द्वाराहोता है ।._ न 

५-व्यान-यदद वायु सारे शरीर में सच्चार किया करता है 
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और शरीर के सत्र स्नायुओं, सन्धियों और अन्यान्य अवगत 
को गति देता है। 

उपर्युक्त पांचों प्राणों में से यदि एक ह्राण को मीं म्ल॒प्य 
अच्छी तरद्द बश में कर ले, तो अन्य प्राणी पर प्रभाव जम जाता 
है। जैसे एक पिता के पांच पुत्र हों और वह पिता यदि एक को 
भी डांट देता हैं, तो दूसरों पर आप द्वी आप आतड्ु जम जाता 
है । परन्तु द्वां, एक को भी बश में करने के लिए काफी प्रभाव 
और दृढ़ प्रयत्न की आवश्यकता है। प्राणों को बरा में करता 
कोई हँसी-ठट्ठा नहीं दै । फिर भी मलुष्य के ईश्वर ने जो विचित्र 
शक्तियां दी हैं, उनके सामने कुछ भी अतम्भव नहीं है। प्रयत्न 
और अभ्यास से सभी फाम सिद्ध द्वो जाते हैं । 

१-म्राणवायू पर विजय 

(१) सीधी सरल रेखा में स्वाभाविक रूप से खड़े दो जाझी। 
शरीर बहुत कड़ा न करो । द्वाय स्वाभाविक रूप से नीचे घोड़ दो | 

(२) मुँह बन्द्र करके, सु्लप्वंक ययाशक्ति नासिका के दोगों 
हिद्रों से वायु की धारा धीरे धीरे खींचते हुए पूरक करो। इतने 
थीरे धीरे दवा को फेफड़ों में भरो कि आवाज़ बिलडुल ने होने 
चावे । वायुधारा खींचते समय छाठी को फुलाते जाझो ! शराए 
किसी प्रकार मुकने अथवा टेद़ा द्वोने न पावे | दृष्टि नीचे को झोर 
अयवा नासिका के अप्रभाग पर रददे। ऊपर की ओर दृष्टि फेंकने 
से चफर आने की सम्भावना रदती है । हे मर 
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(३) इसके|बाद ययाशक्ति वायु को भीतर रोककर कृस्मक 


साथो । 
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(४) फिर शहर टरइर चरोद्प्टप (दाइण्टम) थो बुद 
दद्ा भा दषर दादुघारा को घीरे धीरे बटर निरालत हुए रेषढ 
भरे रेचऋ % दाद रिरिद्वाद के शिपर रूप से धहय बरमे 

श्र 
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की इच्छा न द्वानी चाहिये | यह ध्यान में रकखे | साधना एस 
फा नाम है। * 

इस प्रकार सुबह-शाम, फेमल धूप में प्रत्येक बार तीन 
पाँच तक पूरक, कुम्मक और रेचक फरना चाहिए। ५ 


२-अपान-वायु पर विजय 


३ + 

(१) गांठों पर दोनों हाथ रखकर, नीचे झुफकर से ६ 
जाओ | दृष्टि भी नीचे ही की और रहे। अब पुरक करने ९ 
प्रारम्म करो । ( देखो प्रछ्ठ २११ ) 

(२) पूरक के बाद शुद्ा और पेह फो यथाशर्ति भीक 
की ओर खींचते हुए कुम्मफ करे । दे 

(३) फिर पेट के जरा घक्ा सा देकर रेयक ढरो | 

(४) रैचऋ के वाद किर सीधे सह्रे हो ज्ञाों भौर फिए ४४ 
युक्त प्रचार से मुककर पूरक, कुम्मक और रेघक करो 

इस भ्रकार 'भीन से पांच बार तक यही प्राणापाम काते रा! 
इस प्राणायाम से पेशातर में घातु जाता; स्ममपोप 


कक जेल आफ मेड ऑअतमे मैं ॥ 


दयारि करे है 


ह< 
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- ३-समान-वायु पर विजय . ....  , 


( १) सीधे खड़े हो जाओ । धीरे घीरे वायुधारा खींच 
पूरक करो । ( देखो एछ २१३ ) * 

(२ ) पूरक पूर्ण दो जाने पर छाती के कुज्ञाओं। अब एक 
सेकंड वायु के स्थिर करो। फिर छाती को ज़रा ऊपर तानकर प्ेट 
को अन्दर खींचो । यहां तक कि दोनों वाजू खूब तन जावे; झऔौर 
पेट बिलकुल पीठ से जा मिले । अब यथाशक्ति कुम्मक साधो। 

(३) फिर पेट को छदा सा धक्का सा देकर धौरे धोरे रेब5 
करो । 
इसी प्रकार तीन से पांच बार तक प्राणायाम फरों गा 
समान-वायु पर विज्ञय प्राप्त करने का प्राशायाम बहुत ही महा 
पूर्ण है। जठराप्रि के आसपास समान-वायु का गोशाकार वेशन 
रहना है । इसलिए यागी लोग जब समानवायु पर विजय प्रात 
कर छेते हैं. सब भीतर अग्नि के ऊपर का आवरण हढे जाग: 
है; और उसकी ज्वालाएं ऊपर की और लपऊती हैं| इससे बैग 
का पेज अग्नि की तरद दिखाई देने लगता है| यद सामप्यजार 
दे। लाने पर योगी अपनी दृट्टि्मात्र से चदे मिसझे मम 
सकता है । 


( २१३ ) 














६ २१४ ) 
४-उदानवायु पर विनय न 


(१) सौधे अकड़कर सड़े हो जाओ और पूत्रो'क्त रीठिसे 
पूरक फरो। ं 

(२) इसके वाद कुम्मक करके दोनों द्वायों के पर्तों से गले 
को चारों ओर से पकड्टो, और भीतर से वायु का हुम्मक करके; 
बाहर फे पाश का प्रतोकार करते हुए, गईन को खूब कुलाश। 
और गले के बीचों-बीच के ऊपर का भाग दोनों 'ऑेंगूटों से 
दबाओ | ( देखो एछ २१५ ) 

(३) फिर दाव को ढोला कर के रेचक करो! 

डदान-चाय करठस्थान में रहती है। अवएवं इस प्राणायाम 
में कएठ ही पर. जोर दिया जाता है। अभ्यासी के धौरे धीरे 

फण्ठ की फांसी का यह प्राणायाम साधना चादिये | कहते 

कि इस प्राणायाम के पूर्ण सिद्ध द्वा जाने पर मलुष्य फांसी की 
डोरी के भी; गईन फड़ी करके, तोड़ सकता है। , फांसी के द्वार 
उसके प्रांण नहीं आ सकते । इसी प्राणायाम के द्वारा महायेगे 
शवर भगवान्‌ श्रीकृष्ण ने कालिया नोग के पाश के अपने शरोर 
से दूर किया था। उदानवायु के विजय से जब भगवान्‌ में कालिया 
नाय के समान सजीव बन्ध फे तोड़ डाला): तय है 
निर्जीव ढारी टूट जाने में सन्देद्द द्वी क्या है ! योगो लग 
प्राणायाम फे येग से मृत्यु के टोल देते हैं। राजपि भीष्म पिता" 
मद्द ने इसी प्राणायाम के बल पर सत्य पर विजय प्राप्त दिया या। 
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| ४--अपना सुधार तर 
७५--साद्वित्यसी कर 

2) स्वास्थ्य की पुस्तक 
॥) | १-उप पान 

है) | २--भोजन और स्वास्थ्य 


शा) महात्मा गांवी के प्रयोग 


॥) ३--अक्षयय पर मद्दात्मा ? 
के अनुभंव 
॥) | ४--हमारा स्तर मधुर 
| |. कैसेद्दो? 
| ५--इच्छाशक्तिके चमत्कार 
॥) ६--प्राणायाम-रद॒स्य 
--इमारे बच्चे 
८--आइास्शात्र 
उपन्यास 
१--हृदय का कोटा 
२--ब्रिखया फूल 
३--जीवन का मूल्य 
१) | ४--लवाली 
है | ५--जीवन के चित्र 
॥)  &-चिपटी खोपडी (प्रदसर 


टट। 





मिलने का पता+-+ 


व्यवस्थापक, तरुण-भारत-मन्पा: 


दारागंज भयाग 





( २१६ ) 


फप-ब्यानवायु पर विनय न 
ब्यानवायु सारे शरीर के पट्टे पढट्टे, रंग रंग औए परे 





| « ( ३२१७ ) 

सन्धि सन्धि में सच्चार किया करती दै। अतएव पूरक करके; 
कुम्मक के द्वारा, शरोर का कोई भी भाग, उसी समय भर के 
लिए, इतना झुदद़ और कठोर किया जा सकता है कि उस भाग 
पर कई भी भारी से भारी आपात कुछ भी असर नहीं कर 
सकता। कुम्मक के द्वारा शरीर का कोई भी अह्व कड़ा करके 
आप खड़े दो जाइये, फिर उस अऊ्ठ पर चाहे कोई बड़ा से बड़ 
पद्टलवान कितने दी रहे लगावे; पर आप के कुछ भी मालूम 
नहीं दोगा। छावी या पेट पर से भरी हुई गाड़ी निक्रालना, 
कड़ी जंडीर तोड़ना, इत्यादि कार्य इसी प्राणायात्र के जोर 
पर किये जाते हैं । 

पश्चपाणों के वश में करने के लिये उपयुक्त क्रमाठुसार 
आरम्भ भें एक एक प्राणायाम का प्रारम्भ करके, फिर भत्येक 
सप्ताह में एक एक प्राणायाम फो बढ़ाते जाना चादिये। प्रत्येक 
प्राणायाम की क्रिया पांच णंच बार करनी चाहिये । अयौत्‌ पहले 
सप्ताद में यदि भ्राणवायु पर विजय प्राप्त करने का प्राणायाम 
किया जाय, तो दूसरे सहाद में पहला प्राणायाम तो किया दी जाय, 
डसके साथ ही दूसरा भी झुरू कर दिया जायु॥' फिर तीसरे 
सप्ताह में पहले के दोनों के साथ तीसरा भी जारी किया जाय। इसी 
प्रकार पिछले जारी रखते हुए क्रमशः एक एक सप्ताइ बाद अगले 
शणायामों के भी सम्मिलित करते जाना चादिये। इस प्रकार 
चच सप्ताद के बाद पांचों प्राणायाम साथ साथ द्वोने लगेंगे। 


४ ४० ५ पल 





निम्नलिखित पुस्तके मँंगाकर श्रवश्य पढ़िये 
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दारागंज प्रयाग) 


